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ଵିନ୍ତଶ୍ରା ଶ୍ରିୟଷା ଛସ୍ବଗୀୟ୍୍‌ ଡାଇରେକ୍‌ଃର ମଦ୍ଲୋଦବ୍ବଙ୍କ 
ଢୀ ଧ୍୧ବ୨୯୯୧୪୯ ଗେଜେଃର୍‌ ୬ ନମ୍ବର ନୋଃମକେଶନରେ 
ନୁଢନ ସିଲ୍ବରସ୍ଥ ଅନୁସାରେ ନଙ୍କା୭ଢ । 


ଉଚ୍ଚପ୍ରାଥମିକ 


ସ୍ବାସ୍ୟଂସାଥା 


ପ୍ରଚଣଡା 
ଶ୍ରୀ ଚଗାପାଳଚନ୍ତ୍ର ପଘଚଚନାୟ୍‌କ, 
ଏହ୍‌. ଚ. ର. ଏସ୍‌.) 9. $. ଏମ୍‌ , 9- କ. 6. ଏଲ (› 
ଏସ୍‌. ଡ@- ଅର: ବି. <. କ- 
ଓଞ୍ଗା ମେଞ୍କାଲ୍‌ କଲ୍‌ଜର୍‌ ଧୀନ୍ନୀ ବଦ୍ରଯା ଅଧ୍ଯାଯକ 
( ଏହ଼ଶା ମେଡୁକାଲ୍‌ ସୁ ଲର ଜୀବଛ୍ଞଳ- ଶିକ୍ଷକ 
ଘାଃଣୀ ପ୍ରନ୍ସ ଅଫ୍‌ ଜ୍‌ଥ୍‌ଳ୍ସ ମେୟୁକାଲ୍‌ କଲେକର୍‌ 
ଜୁଭପୂଟ' ଶଟ୍‌ର୍‌ରଦ୍ଯା-ଗିକ୍ଷକ, ଓଡ଼ଶା ମେଢ଼କାଲ ସ୍ୁଲ୍ଚ 
ଭୁଭପୁଟଂ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଶିଷକ ) 
ଘକାଶକ 
ଓଡ଼ିଶା କୁକ୍‌ ଏମ୍ମୋରୟ୍ମ୍ବ 
ରାଲ୍ପବଜାର, କଃକ 
ନୂଭନ ସଂସ୍କରଣ 
୧୯୪୯ 
ସୁୁଲ୍ଯ୮-ନ ଅ ଅଣା 
ଅଭରଲ୍ତ ଯାର୍ଅଣା 
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ମୁରୀ 


ବିଷଯ ସୃଷ୍ଠା 
୧ ସ୍ମ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କଅଣ ¢ ୧ 
୨। ବ୍ରାୟୁ ଜ୍ଞୀ 
ନର୍ମିଳ ରାମତ୍‌ ୪ 
ଅମ୍ବ ଜାନ - 
ନଃଣ୍ବ୍ଵାସ € ପ୍ରସ୍ଟ୍ରାସର୍‌ କାଯ ୬ 
ଝରକା ଖୋଲ୍‌ ଶୋଇବାର ଜପକାରିଭା ୧୦ 
ମୁନ୍ଥ ନ ଗୋଡ଼ାଇ ଶୋଇବାର ତଉ୍ତପକାରିଚା ବ୍ଧ୍‌ 
କାମ୍ମ୍ୁସଞ୍ଚାଳନ «୨ 
ଗଚ୍ଛ € ବାଗ୍‌କର୍ି ଗଭର ତ୍ରପକାର୍ର ଚଲା ୧୍୩ 
ବ କ୍ଦ୍ର କପର୍‌ ଆପେ ଆଫେ ଵଣୁଦ୍ଧ ହୁଏ ୧୪ 
୫ । ବ୍ୟାୟ୍ବ୍ଵାମ୍ଭ ୧୪ 
ବାଣୁଲ୍ଞ ଦଂୟୁଠୁଞ ସ୍ଥାନରେ ବ୍ାୟାାମ୍ଭ କଲେ ଅମ୍ପ୍ୁଜାନ ମିଳେ ୪୫ 
ବ୍ୟାପ୍ଟାମନ୍ସ୍‌ ସ୍‌ ମାଂସବଣୀ ଦୂଢ଼ ହୃ ଏ ୧୬୨ 
କ୍ପୟ୍ାମ ଦଲେ ଯୁଧା ବୁର୍ଞ ହୁଏ ୧୭ 
ଭ୍ୟୀୟ୍ତାମ କଲେ ଗାଢ଼ ନଦ୍ରା ହ୍ୃଏ ଵ୍‌୮୮ 
ର୍ୟାୟୁାମ୍ଭ ସମ୍ପ ରେ ଚଢିଭୋଛ ଭ୍ଗଦ୍ରେଶ ୧୍ଧ 
୪। ଶୁର > 
ଖବ୍‌ର ଣୁଛ ୬5୪ 
ସ୍ତନ 2୬୫ 
ବସ୍ହ-ଶୁ୭ 2୬ 
ଶସ୍ଯା-ଶୁଇ ଛଣା ସନ୍ନର୍‌ ଵି 
ସୂର୍ଯ୍ୟାସକ ୨" ସରିସ୍‌, ] 4୮ 
ଖାଦ୍ଯ ଣୁଠ 2୯ 
ର୍ଇନଗାଳା ୬୯ 
ବାସନ ସ୍ସ୍ୁର୍ଭନ ନ 125 
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ବିଷୟ୍‌ 
ମଲ୍‌ଳା ମାଛି € ବଗ୍ବ୍ଵଗ ¢ 
ମାଛ୍ଠାଟ୍ଛ୍‌ ରକ୍ଷା ସାଇ୍‌ବାର ତ୍ରପ୍ତ ନ୍ଟ ୩ 5? 
ଜଲ ୩୮୩୮ 
ଦ୍ରୁଧ ୩୫. 
ପାର୍‌ପାଣୁ  - - ଗୃହୁଗୁର #ଡ 
& । ଗ୍ଵେଗ--ଘଭଶେଧ ୪୦ 
ଡିଆଁ ଗ୍ରେଗର କାରଣ୍ଢ ୪୧ 
ବ୍କାଣୁ ୪୧ 
ବକ୍ାଣୁ-ବାହ୍ଲକ ୪୨ 
ସଂସଗଂ ୪୨ 
ତ୍ଵେଗ-ଵବଗ୍ଧୀ ଶଲ୍ତର୍‌ ହୁ ସସ ୪୨ 
ସ୍ସମ୍ବସ୍ତ ଡିଁଁ ଗ୍ଲେଗବ୍ଛୁ ରକ୍ର ପାଲିକାର ସ୍ବାଧାରଣ ଉପାୟ୍ସ୍‌ ୪୩ 
ମୁର୍ଯାତ୍ମେକ ୪୩ 
ଛର୍ପିଳ ବାମ୍ଟ୍ପବଜ ୪୩ 
ଅଗ୍ମ ୪୩୮ 
ମାଃ,/ ପାର ୪୩ 
ବୂନ ୪୪ 
୬ । କେଭେଗୁଡ୍ନଏ ଡରଁ ସ୍ବେଗ ୪୫୭ 
ହଇଜା ˆ “ ୪୫ 
ଅର୍ନ୍ତ କ କ୍ଛର୍‌ ୪୮ 
ନାଳଗଭଳା ଵା ଆମ୍ମାଶାୟ୍ଟ୍‌ ୫୦ 
ଅଇରୀ ୫୯୧. 
ଦସ୍ତନ୍ତ ୫୧ 
ଡ୍ନାଡ଼ଙ୍କହ ୫୪ 
ମ୍ୟାଲେଜିଅ ଢା ପାଛଜର ୨୫ 
ମଶା ୫୬ 
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ଵଷ ସଷ୍କା 
` ୬ 
ଯକ୍ଷ୍ମୀ ୬୧୍‌ 
ସ୍ରେଗ ୬୩ 
କ୍ଲୁଷ୍ତ ୨୨ 
କାଚୁ ( ହୁଣିଆ ବା କଣ୍‌ ) ୬୨ 
କ୍ଷୀଣବୃତ୍ଧ € ବୁଦ୍ୁତ୍କନଢା ୬୮ 

୬ । ଅକକ୍ିକ ଦୁର୍ଘଃଣା ଓ ଅଦ ଏ ଚକ୍ତୟା ୭୨ 
କ୍ଷଢ ୬୩ 
ର୍‌ସ୍ତସ୍ବାବ ୬୪ 
ପୋଡ଼ା ଗା ୬7୫ 
ସର୍ତ ଦ୍ରଂଶିନ ୬୬ 
ଜଳନମକ୍ସନ ବା ପାଣିରେ ସୁୁଡ଼ଯିକା ୬୪୯ 

ଦ୍ବାନ୍ପଭଙ୍ଗା «¢ ଦ୍ବାସ୍ଜଖଞ୍ଜା ଖସି ଯିକା . ୮୫ 
[ ୭କଦଳ ଜ୍ଞମ ୭ଣ୍ରଣୀ ସାଇଁ ] 

୭ । ନିଣା ଅଭ୍ଯାସ ୮୪ 
ଅଫ୍ରମନ ୮୫ 
ଗଞ୍ଜେଇ ୮୭ 
ମ୍ ୮୮ 
ଧୂଆଁ ମନ ୮୯ 
ପାନ _ ୯ 
ଗ୍ଭଂ କାଫି ୯୪ 
କୋକଲେନ ୧୬ 

୮୮ । ଗ୍ରାମର ସ୍ତାସ୍ଥ୍ୟବ୍ନଧାନ ୯୩ 
ଘ୍ରାମ୍ର ଅଭତ୍ଦିଣ ୪୪ 
ରନ୍ଦ୍ରବା ଗ୍ର ୪୫ 
ଖଭ ଗାଢ଼ ୪୬ 
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ଵଷୟ୍‌ ପୃଷ୍ଠା 


ମାଇ୍‌ଗାନୀ ୯୮” 
ଜଳାଣୟୂ ୪୪ 
କ୍‌ଅ ଜ୍ଠଠ 
ପୋଖିବ୍ଵୀ ୧୦୦୫ 
ନିଶ ବ୍ଠଠୀନ, 
ଗାଁ ସ୍କୁଲ ୧୦୬ 
ସ୍ମାମ୍ଭଃ ସଗ ନ ଣ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଗ୍ଡର ୧୦୮ 
( ଦାଲକାମାନଙ୍କ ପାଇଁ ) 
ଶିଶୁ .ପାଳନ ଓ ପର୍ଚର୍ଯା ୧୧୦ 
ସିଲ୍ନ ଜନ୍ନଡ଼େବୀ ପୁବଂର୍ରୁ ଢପ୍ପର ଢା ବ୍ବ୍ବ୍‌ 
ସିଲ୍ବ୍‌ ଜନ୍ମଡ୍ନେସ୍୍‌ କେଳେ € ଚା ରରେ ଢପ୍ଟୁରଭା ବ୍୧୨ 
ନାହ୍ନକଞ୍ଚ ଵ୍୧୩ 
ହଲ୍ଵ ଗାଧୁଣ ୧୯୪ 
ମା $ ଯିଲ୍ର ସେକ ୧୍ବ୍‌୫ 
ପିସ୍ର ଖାଦ୍ଯ: . ୧୍୧.୫. 
ଯିଲ୍‌ର ଖାଭ୍ର୍ୟ ଖାଁଇବାର୍‌ ନନ୍ବ୍ର୍‌ମ୍ଭ ବ୍ଦ୍୬ 
ସିଲ୍ମର ଶୋଇବା ୧୍୧୍‌୮ 
ମିଲ୍‌ର୍‌ ଦ୍ଯାୟ୍ବାମ ବ୍ଦ୍ୱ 
ଫିଲ୍ବ୍‌ର୍‌ ଅଭ୍ୟାସ୍ପ ୧୨୦ 
ବଦ୍ଦଉ୍ୟାସ୍ ୬୦ 
ପାଠପଢ଼ା ୧୨୦ 
କେଢଭେଗୁଡିଏ ଗ୍ବଵେଗ ବ୍୨୧ 
( ସର୍ଶଷ୍ପା ) 
୧୦ । ଖାଦ୍ୟ ' ୧୨୪ 


୧୧ । ଗ୍ଭୁହ୍ବପାଲିଭ ଜନ୍ତୁଙ୍କର୍‌ ଯନ୍ଧ ଓଁ ସ୍ପେମନାନଙ୍କ ମ୍ଭ ଦୟ୍ବ୍‌ା ୧୨୯ 


ସମ୍‌ 
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ସ୍ବାସୁୟସାଥୀ 
ସ୍ଵ ମ୍ଥ୍ଯ ଚଅଣ ୭ 


ଦେହ ଭ୍‌ଲ୍‌ ଥିଲେ ସକ୍କୁ ଭ୍‌ଲ ଲଗେ, ଦେହ ଭ୍ଲ୍‌ ନ ଥିଲେ 
କ୍ିଥ୍ଥି “ଭଲ୍‌ ଲଚଗ ନାହିଁ । ସକ୍ପୁବେଲେ ଚଢ଼ରମାଡ଼େଃ କି କାମ 
କତ୍ଵ୍‌ବ୍ରାକୁ ଇଚ୍ଛା ଭୂ ନାହଁ ୮ ଗାଁଲବ୍ରୀ, ଫିଇନ୍ନା୮ ସଗ ଗଗ୍ବସ ଲଗେ 
ସ୍ପାଥୀ ଘିଲ୍ନ ଏ ଖେଲବ୍ରାକୁ ଡାକ୍ଲଲେ ଗେଳକ୍ରାକୁ ମନ ଲଗେ ନାହିଁ । । 
ବୁଢୀମା ଅଙ୍କର ଗପ ଶୁର୍ଣିବାକୁ ମଧ୍ଯ ଭ୍‌ଲ୍‌ ଲ୍ଵଗେ ନାହୁଁ । ଜର,ସର୍କ) 
କାଣ ହେର୍‌ ଦେହଧ୍ଯ ସକ୍ତୁବ୍ରେଳେ ବ୍‌ସ୍‌ ଦ୍ଵସ୍‌ ସ୍ବଗେ । 
ତଃ ଖଟ୍‌ପ ଥିଲେ ସକ୍କୁଦେଳେ ନିଜୋର ଲାଗୁଥାଏ । ଗୋଡ଼ନବାର 
ଚଲେ ନାହୁଁ । ଜାଛ, ସାନ୍ଥାଃ ନାଃ, କ୍ବୀତ୍ବ୍ରିବ କନ୍ଥି ଭଲ୍‌ ଲ୍ଵଗେ କାହୁଁ। 
ପଢ଼ାରେ ମନ ଲ୍ଵଗେ ନାହ୍ର' । ପଢ଼ିଲ୍୍‌ ପଢ଼ା ମନେ ରହରେ ନାହୁଁ । 
ଦ୍ବଇରେ ନଦ ଭଲ୍‌ ହୁଏ ନାହିଁ । ପିଲ୍ବାଏ ସପନ ଦେଖି ବ୍ରଳ- 
ବିଲାନ୍ତି । 


ଯେତ୍‌ ପିସ୍ପଙ୍କର୍‌ ଦେଦ୍ର ସାଧାରଣଭଃ ଭ୍ଲ୍‌ ଥା ଏ, ସେମାନେ 
ଦେଖିକ୍ାକୁ ସୁନ୍ଦର । ସମଚସ୍ତ ରାଙ୍କୁ ଭ୍‌ଲ୍‌ ପାଅନ୍ତି, ପସନ୍ଦ କରନ୍ଜି । 
ସେହ୍ର ଚିମ୍ବମାଚନେ ଆଗ କୁ ଭଲ୍‌ ଗମ୍ବ ଭୂଅନ୍ତି । ଚସମ୍ବାନେ ବହୂଭ 
ଦ୍ଦନ ରଞ୍ଚନ୍ଜି ଚହ୍ଦୁଭ ଭଲ୍‌ କାମ କର୍‌ପାରନ୍ତି । ଦ୍ରଡ଼ ହ୍ରେଲେ 
ବ୍ରଡ଼ ସ୍ପେକ ଭୂଅନ୍ତୁଃ ଦେଶର ନେଭା ହ୍ରୁଅନ୍ଜି .ଏବଂ ଦେଶର 
ଅନେକ ମଙ୍ଗଳ କାମ କରନ୍ତି । 
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୨ ସ୍ଦାସ୍ତୟ ସାଥୀ 


ଯେଉଁ ମାଚନ ଗ୍ଵେଗୀ, ସେମାନେ ପ୍ଵଗ୍ବ ଦ୍ରଇଗ୍ଵଣ ହୁଅନି) 
ଅନ୍ଯମ୍ଭାନଙ୍କୁ ଘ୍ଵଟ୍‌ ହ୍ରଚଗ୍‌ଣ କରନ୍ଜି ୮ ସେ ଠିନଙ୍କ୍‌ ଚଦହ୍ର ଭଲ 
ଠାଅନ୍ତି ନାହୁଁ । ସାଇଂ ରିଲ୍ନାଏ ସାଇଂ କରଞ୍ଜ ନାହୁଁ । ବାଯମାଅ 
ବ୍ରଡ ଦ୍ଇଗ୍‌ଣ ଭୁଅନ୍ତି । ସେମାନଙ୍କର ସୁଖଶାନ୍ତ ନ ଥାଏ । ସେଦଣର 
ଶିଲ୍ବଣ ବେଣୀ ନ୍ନ ବଞ୍ଚନ୍ତି ନାହ“ । ବଞ୍ଚିଲେ ମଧ୍ଯ ସେମାନେ 
କାହାବ୍ଵ କଣ୍ଥି ମଙ୍ଗଲ କବ୍ରିପାବନ୍ଥି ନାହୁଁ । ସେମାନେ ଅନ୍ଯମାନଙ୍କ 
ଜ୍ପରେ ରୋଝ୍‌ ସ୍ବର ଚଲ ରହ୍ରନ୍ତ । 

ଏପଥିରୁ ଜଣାଯାଏ ଯେ ଦେହ୍ର କଲ୍‌ ରହ୍ରବ୍ରା କେଡ଼େ କୁଲ 
ଓ ଦ୍ରେହ୍ନ ଖଗ୍ଵ୍‌ପ ହ୍ରେବ୍ରା କେଡେ ଖଗ୍ଵଘ । ଦେହ୍‌ ସ୍ାଧାର୍‌ଣ୍ଠଭଃ 
ଭୁଲ୍‌ ଥିଲେ, ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ୍‌ ଅନ୍ଥ ବୋଲ୍‌ କ୍କହ୍ନାଯାଏ । ଦେହ୍ନ କଲ୍‌ 
ନ ଥିଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଖଟ୍‌ ଅନଛ୍ଥି ବେଲ୍‌ ଧଗ୍ବଯାଏ । ଚଦହ୍ଵର୍‌ ସୁସ୍ଥ 
ପ୍ବବକୁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କହନ୍ତ । 

ଭୁଲ୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଦହ୍ଦଭ ଉପକରଣ ଅଥ । ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ଖଗ୍ଵଘ 
ହ୍ବେବାର୍‌ ମଧ୍ଯ ବଭ୍ରୁଭ କାର୍‌ଣ ରହୁଛ୍ଥ । ସେଗୁନ୍କ ଅମ୍ବର୍‌ ଜାଣିବା 
ଦରକାର । ଜାଣିଲେ୍‌ ଅମେ ସାବଧାନ ଢ଼ରେବ୍ରା ଓ ଅନ୍ଯମାନଙ୍କ 
ସ୍ତାନ୍ଧଧାନ କଗ୍ଵଭ୍‌ପାର୍‌ବ୍ବା । ଭଲ୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ଖଗ୍‌ପ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର କାରଣ 
ଜାଣିଚ୍ରା ଓ ନୁଆଁ ନୁଅ କାରଣ ଖୋକବୀ, ନୂଆ ନୁଅ କାରଣ 
ଅବ୍ରସ୍କ୍ଵାର୍‌ କବ୍‌ବାଇଚଏକୁସ୍‌କୁୁ ବ୍ରଷସ୍ତ୍‌ରେ ଅନୁଶୀଳନ କଗ୍‌ବ୍ା 
ହେଉ୍‌ଛ୍ଥି ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ- ଜ୍ଞାନ । 

ସ୍ଫ୍ରାସ୍ଥ୍ୟ କ୍ରପବ୍‌ ଦୁଳ୍‌ ରହନବ୍ର, ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ବଞ୍ଞ୍ବନ” ସାଦ୍ବାଯଏରେ 
ଅତ୍ଥେମ୍ଭାନେ ଜାଣିପାରୁ । ସ୍ମାମ୍ଥ୍ କପର୍‌ ଭଲ୍‌ ରନୁବ, ସେ ବ୍ରଷୟଡୁଟରେ 
ବ୍ରହ୍ୃଭଂ” ନିୟମ ଅନୁ । ଏହୁ ନିପ୍ପ୍‌ମକୁ ମାନି ଚଲିବ୍ରା ଦ୍ରେଜ୍‌ସ୍ତି 
ସ୍ବାସ୍ତ-ରକ୍ଷା । 
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ପ୍ପାସ୍ତ୍ ସାଥୀ ୩ 


ବଦେଦ୍ଧ୍‌ କାଣି ଶୁଣି ସ୍ବାସ୍ତ୍ୟ କଷ୍ଟ କରେ କାହୁଁ । ଅଜାଣଡଭଚର୍‌ 
ଆମେ ଅମର୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଦ୍ରାନ୍ତ କତ୍ଦିଥାଙଁ । ସେଥିପାଇଁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କ୍ରପର୍‌ 
ଭଲ୍‌ ରହୁବ, ଭାଦ୍ରା ଅମେ ଜାଣିବା ଦରକାର । ପିସ୍ବମାନଙ୍କୁ 
ନୁଅ ନୁଅ କଥ ଶିଖାଯାଏ । ନିଜେ କ୍ପଦ୍ଧ୍‌ ଭଲ୍‌ ରହ୍ରବେ, 
ଶିଖାଇବ୍ରା ଉ୍ଭଭ । ସେଥିଯୋଗୁଁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟର୍କ୍ଷା ପିଲ୍ନାଙ୍କ୍‌ ପଢ଼ାଯାଏ । 
ସ୍ଖାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ନପୃମ ମାନ୍ନ ଚଲଲେ୍‌ କ୍ୃରଭ୍‌ ଗ୍େଗ ଭୁଏ । 


ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟର୍‌କ୍ଷା ପାଇଁ କେଭେଗୁ ନ୍ରଏ କଥା ନିଭାନ୍ତ ଦରକାର୍‌ । 
ସେଥିରୁ ଘଧାନ ଦ୍ରେଉ୍‌ଥି -- 


୧ । ନିର୍ମଲ ବ୍ରାପ୍ତୁ । 

2 । କ୍ୟୀନ୍ଟ୍ାମ 
(କ) ଦେଦ । 

୩. । ଘରିଲୁନଂଭା ¡ (ଖ) ଖାଦ ଓ ପେୟ । 
(ଗ) ସର୍‌ ଓ ଆଅଖଘାଖ | 

୪ ¡ ସଂନ୍ଧାମକ ବେଗ ଛଲକାର୍ଣ। 

୫ । ଅକ ଣ୍ଠ କ ଦୁର୍ଘ ୫ଣାରୁ ର୍ଧା । 

୬ । ନିଣ୍ରା ନବ୍ରାର୍ଣ । 

୬ । ଗ୍ରାମର୍‌ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟର୍ରଧାନ । 

୮ | ଶିଶୁପାଳନ ଓ ଶିଶୁ ଘର୍ତ୍‌ଚର୍ଯ । 


=. 


(୬) ବ୍ରାଯ୍କୁ 
ଭ୍‌ଲ୍‌ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଂ କାହିଁକ୍ଥ, ଗାବ୍ରନ ର୍‌ସ୍ମିଚ୍ଥା ପଇଁ ମଧ୍ଯ ବାପ 
ଛିଭାନ୍ତ ଦର୍‌କାର । ଅମେ ଛନ୍ନ ସପ୍ତାହ୍ଵ ନ ଖାଇ ରହୁପାର୍‌ବରା, 
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୪ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ-ସାଥୀ 


ଭନିନ୍ଦନ କନ୍ଥି ନ ରିଲ ବଞ୍ଚିପାର୍‌ବ୍ରା, କ୍ରକ୍ ଭନ୍ତମିନ୍ତଃ ନଣ୍ଡାସ ଳ 
ନେଲ ବଞ୍ଚି-ସାର୍‌ବା ନାହିଁ । ବାୟୁ ଗୋଃଏ ମୌଳକ ବଧ୍ଛୁ ନୁହେଁ । 
କେଢେଗୁଡ଼୍ମଏ ମୌଲକ ବ୍ରାଷ୍ମ ମିଶି ବାୟୁ ଭଅଣ୍ଵ ଦ୍ରେ ଇଞ୍ଜି । 
ସେଥିରୁ ପଧାନ ହେଉଛି -ଅମୁଯାନ, (ଅକ୍ସିଜେନ) ସବକ୍ଷାର 
ଜାନ (ନାଇବଶ୍ାଜେନ୍‌) ଥଙ୍ଗାର୍‌କ ସ୍ମୁଜାନ (କାବନ ଡାଇ ଅକ୍ସାଇଡ଼) 
ଏଜନ୍‌ ଓ ଜଳୀଯ୍କ ବାଷ୍ପ । 

ନର୍ମଳବାଯୁ-ଚାପୂର୍‌ ର୍‌ଙ୍ଗରେଖ ନାହିଁ । ପ୍ରାକୃତକ “ 
ଅବ୍ରସ୍ଥାରେ ବାପ୍ଟର କୌଣସି ଗଛ ନ ଥାଏ । କୌଣସି ମଳ, 
କୌଣନ୍ଧ ଅପଦାଥଂ ନ ଥାଏ । ଏହ୍‌ ମୁ କ୍ତ ନର୍ମଳ ବାୟୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ! 
ଅବ୍ରର୍ଜନୀଯୋଗୁ ବାୟୁ ଦରୁଷିଭ ଭୁଏ । ଧୁଲକଣାଃ ଗ୍ବେଗ 
କ୍ଟାଜାଣୁ ବାୟୁସଞଙ୍ଗ ମିଗିଯାଏ । କଳୀୟୂବ୍ରାଷପ୍ସ କାୟ୍ଟ୍‌ରେ ବଢ଼ିଯାଏ । 
ସଗ୍ଗ୍‌ ପାଣି, ଘଗ୍ସ୍‌ ମଲଲାର୍ର ଭୁର୍ଗଛ ଚ୍ରଷାକ୍ତ ବାଷ୍ପ ବାହ ରେ, ବ ୟୁକୁ 
ଦ୍ରୁଷ୍ଭକରେ । କଡ଼ା ନଜର୍‌ ନ ରଖିଲେ ଜ୍ପଯୁଲ୍ଜ, ଉ୍ଗଯ୍ଭ ନ କଲେ 
ଲ୍ଲେକ ଗଦ୍ହଳରେ ବାପ ନିର୍ମଳ ଢ୍ରୋଲ ବ ଦହ୍ବେ ନନ୍ଦ । ଲେକଗଦ୍ରଳର 


୫ମ ଶୈେଣୀ ପାଇଁ ଅଭର୍କୁ-- 


ବାପ୍ତୁର୍‌ ୧୦୦ ଦ୍ଵଗରୁ 
ଅମ୍ପୁଜାନ [05୪0 . ...... .... . ... ର . ୨୦, ୯୯ ତ୍ସ୍୍‌ଗ 
ଯବକ୍ଷାର୍‌ ଜାନ ୮୪୮୪୮୦୪୯୮୩ ]. . .. . .. . .. ....୬୬,୪୬ ସ୍ବଗ 


ଅଙ୍ଗାର୍‌କାମ୍ପୁଜାନ [୦୫୮୦୦୩ 0100 ¦. . . . .. ୦ . ୦୪ ସଗ 
{ ୧୦୦୦୦ ଦ୍ଦ୍ଗରୁ୍‌ ୪ସ୍ବଗ) 
ଜଳୀୟ ବ୍ଧ [୩୪ ୫୪୦୮ ¥810010୮ 
ଏଜନ୍‌ ଘନୀକ୍ୁଭ ଅମ୍ପୁଜାନ ୦୪୦୩} ଏ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ବ୍ରାଷ୍ପ 
ମୌଞ ୧୦୦,୦୦ 
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ପ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ ୬ 


ଦ୍ରୁରର୍ୟ ଉଇସ୍ଥାନରେଥଃ ଖୋଲ୍ଵ ସାଗାରେ, ସମ୍ପ ଦ୍ର ମଝୁରେ 
ପରି୍‌ହ୍ସାର ନିର୍ମଲ ବ୍ରାୟୁ ନିଲେ । ରହୁବା ଘରେ ପବନ ସିବା 
ଅଵିବ୍ରାର୍‌ ବାଃ ରଖିଲେ, ଘର୍‌ ଗ୍ବସ୍ଦ୍‌ଵପାଖ ଝଖାଲ୍ବ ଓ ଘର୍‌ ଷ୍କାର 
ରଖିଲେ, ଗଛ ଲ୍ଭା ଲ୍ଗାଇଲେ୍‌ ଏବଂ ପବନ ଚଲାରଲର ସୁକ୍ନଧା 
ରଖିଲେ ନିର୍ମଲ ବାୟୁ ମିଳଲ । 

ଥମ୍ମଜକାନ-¬ ବାପୁ ଭ୍ଭରେ ଏଦ୍ରା ୟ୍ରଧାନ ଉଘକାଟ୍‌ ବାପ । 
ଏହ୍ନୀ ଯୋଗୁଁ, ଅମେ ବଞ୍ଚ । ବ୍ରା୍ୁ୍‌କ୍କୁ ୧୧୦ ସ୍ତ୍ବଗ କବଲ୍‌ ଅମ୍ମ୍ଵଜାନ 
୨୦ ଭଗ ଦ୍ରେବ । ଏହୁ ଦ୍ଦଗରୁ କମ୍‌ ଦ୍ରେଲେ ବ୍ରାପ୍ତ୍‌ ଖଗ୍ବପ ଦହଦ୍ବେବଃ 
ସ୍ତରମ୍ଥ୍ୟୀ ଭୂଲ୍‌ ରହ୍ରନ୍ନ ନାହିଁ । ରେଲ ଇଞ୍ଜିନରେ କୋଇସ୍ଵ ଜଲଲେ୍‌, 
ମଃର ଇଞ୍ଜନରେ ପେଞ୍ଜୋଲ୍‌ ଜଲଲେ ଉ୍‌ୱ୍ବପ ବ୍ରାହ୍ରାରେ୍‌ । 
କାର୍ଟାକାସ୍ଵୀ ଣକ୍ତ, ଚଳନ ଶଣ୍ତ ମଧ୍ଯ ବ୍ରାହ୍ାରେ । କଳ ଗ୍ଟଲେ। 
କଳ ଗ୍ଫଲ୍‌ଲ୍‌ ସେଥିରୁ ଅମ୍ଭେ କାମ ଦ୍ରାସଲ୍‌ କସଗ୍ର୍‌। 
ସେହୂପର୍‌ ଅମି ଦେହ୍‌ ହେଉଛ ଚଗାଃଏ ବ୍ରଡ଼ ଅଣ୍ଛର୍ପାଳଳକ 
କଲ କାରଖାନା । ଆମ୍ବର ଖାଦ୍ୟ କୋଲ୍‌ଲ୍‌ ଓ ପେବଞଲ୍‌ର କାମ 
କରେ। ଅମ୍ଳଜାନ ଦେଦ୍ର ଭ୍‌ଭରେ ଖାଦ୍ୟକୁ ଧୀରେ ଧୀରେ 
ତଘାଡେ । ଉ୍‌ସ୍ବଘ ବ୍ରାହ୍ରାରେ । ଶଣ୍ତ ଜାତ ଭୂଏ । ଭାଦ୍ରାଦ୍ବାଗ୍ସ ଆମ 
ଚଦହର କଳକବଜା ଗ୍ଭଲ୍‌ ଡୂଏ । ସସଥିରୁ କାମ ବାହ୍ଵାରେ । ଅମର୍‌ 
ସକ୍କୁ ପ୍ରକାର କାମ୍ବ ପାଲ୍‌ ଅମ୍ଳକାନ ସ୍ବେଡ଼ା। ଏହ୍ବା ରୂନା ସକ୍ତୁ 
କାମ୍ମ ବନ୍ଦ ହ୍ରୋଇସିବ ! ଲୋକ ମଧ୍ଯ ମନ୍ଧ୍‌ଯିବ । 

ନାକ ଓ ପାଛବ୍ରୀ୨୪ ନିଃଣ୍ବାସରେ ବ୍ରାପ୍ତ୍‌ ଆଚମ ଦେହ୍ର 
ଭ୍ଭରଲୁ ନେତ୍ଚ୍‌ । ବ୍ଲାପୁରେ ଅସ୍କୁଜାନ ଥାଏ। ଗଲା, ଶ୍ବାସନଲା 
ଦେଇ ଅମ୍ମୁଜାନ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ରେ ଘଦ୍ର୍ଷେ ଓ ରକ୍ତ ଉଇରକୁ ହାଣି 
ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ରକ୍ତ ଭଭର୍‌ଲୁ ସାଇ ହୂଭ୍‌ପିଣ୍ଡ ସାଦ୍ରାପ୍ପରେ ତେହ୍ଵ 
ଭମ୍ଭାମ୍ଭ ବଖଲଯାଏ । ସେଞ୍ଜାଠାରେ ସେଭେବେଲେ ଦ୍ରର୍‌କାର୍‌ 
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ଖାଦ୍ୟଲୁ ଘୋଜ୍ମ ଉ୍‌ଣ୍ଵପ ଓ କାମ ବ୍ରାଦ୍ମାର୍‌ କରେ । ଅମ୍ଳଜାନ ଜୀବନ 
ରକ୍ଷା ପାଇଁ କେଡ଼େ ଅବଶ୍ୟକ ଏଅରୁ୍‌ କୂଝାଯାଜ୍ି । 
ନଃଶ୍ଟାସ ଓ ସ୍ତଣ୍ଳାସର କାର୍ଯ 


ଛଜ-୧ 
ନାକ € ପାହବ୍ରା୧ଃ ଅମ୍ବେ ପନ୍ତନ ନେଉ ଏବଂ ସେହୁ 
ବାଃ ଘବ୍ନନ ସ୍ଥତୁ । ଘବରନ ଭଣ୍ଡ, ଶ୍ବାସନଲା ଓ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ 
ଜଲାବ୍ରାଃଃ ଫୁସ୍‌ ଫୁସ୍‌ରେ ପଢ୍ରଞ୍ଚେ । ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ରୁ ସେହୁବାଛେ 


2୨୧୧୩-୮ 


ପୁଣି ଘବ୍ରନ ଚାହ୍ନାର୍‌କୁ ବ୍ରାହ୍ଵାରେ । ଶ୍ଭରଲୁ ଘବ୍ରନ ନେବା 
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68 ¡| ସ ଏ ଫୁସ୍ଫୂସୁରୁ ଘବନ ବାହାରକୁ ସଡୁବା ଦେଢ୍‌ଛି ପଣ୍ାସ | 
ଏହ୍ରପର୍୍‌ ଆଃମ ହାଗ୍ଵନ୍ନାର୍‌ ମ୍ବିନ୍ନହରୁ ୧୮ ଥର୍‌ ନିଃଶ୍ବୀସ୍‌ ନେଉ 
୧୮ଅର୍‌ ପ୍ରଣ୍ବାସ ରଡ଼ । 


ଆମର୍‌ ଫ୍ସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଦ୍ରଃ ଗ୍ଭ ଭଭର୍‌ର୍‌ ଦୁଲ୍‌ ପାଖରେ ଥାଏ । 
ଢୁଇ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ମସଝ୍ଜିରେ ଛକ୍ରଏ ବାଆଁ ପାଖକୁ ହୁଭ୍‌ପିଣ୍ଡ ଥୀଏ । 
{ ଚନ୍ତ--୧ ଦେଖ ] ଶୃ ଜଳା ବା ଡ଼ାଦାଣ ଦୁଇ ଦ୍‌ଗରେ ିଭ୍ଚୁ 
ଦେଇ ବାଁ ଡ଼ାଦ୍ରାଣ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଉ୍ଢରେ ସଶ୍ରେ । ଏହୁ ଫୂସ୍‌ଫସ୍‌ 


ନଳା ଅସିଂଖ୍ଯ ସ୍ରେହ ଗ୍ରେହ ନଳା ହୋଇ ଫ୍‌ସ୍‌ଫସ୍‌ର୍‌ ଅସିଂଗ୍ଯ 
ସ୍ଥୈଃ ସ୍ଥେଃ ମୁଣା ସାଙ୍ଗରେ ମିଶିଯାଏ। ଏହୁ ମୁଣ୍ଡା ହ୍ରେଡନ୍ଥ 
ବରାପ୍ତକୋଷ। ବାଯୁକୋଷ ଭ୍ଭରେ ଚଶଷରେ ବାହ୍ଵାର୍‌ ପବ୍ରନ 
ପଶ୍ରେ । ବାୟୁ କୋଷର ବାହାରେ ୍ଥୋଃ ସ୍ଥ ଶିଗ୍ଵ୍‌ ଓ ଧମନୀ ଅଛୁ । 
ଶିଗ୍ଵ୍‌ ଓ ଧମ୍ଭନୀ ମଃରେ ଅସଂଖ୍ୟ ଚକୈଣିକ ନଳୀ ସଂଯୋଗ କଗ୍ଵ୍‌ଏ । 


ଥ୍ଠ ମୁଞ୍ଜକ ବ୍ରାୟୁକୋଷ ସ୍ର ସ୍ପଗି ରହୁଥାଏ । 


ହୂଭ୍‌ଷିଣ୍ଡର ଡ଼ାହ୍ରାଣ ଘାଖର୍ରୁ ଗୋଃଏ ଧମନ ବାହ୍ରାଦ୍ଧ ଦୁଇ 
ଦ୍ବଗ ହୋଇ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ କ୍ରଏଃରେ ରକ୍ତ ଘହଞ୍ଚାଏ। ଗ୍ଭଗ୍ଵେଃ 


ଶିଗ୍ଵଦ୍ରାଗ୍ଵ ଫୁସ୍‌ଙୁସ୍‌ର୍‌ ରକ୍ତ ବା ପାଗରେ ଦୁଇଁଚଣ୍ଡ ଭ୍ଭରକୁ 
ଯାଏ । 

ଦ୍ରାୟୁ ସହର ବାପୁରର ପ୍ରଧାନ ବାସ୍ତ ଅମ୍ୂଜାନ ପୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ର 
ବାୟୁକୋଷ ଭଭରକୁ ଆସ, ବ୍ରାୟୁକକୋଷର ଘଭଳା ଘଦ୍ଦୀଲୁ ୪ଘ 
ମୁଣା ବାଦ୍ବାରେ ଥିବା ରକ୍ତ ସଙ୍ଗେ ମ୍ଭିଗିଯାଏ । ରକ୍ତ ସଙ୍ଗେ ଅମୁକାନ 
ମ୍ିକ୍ିଲେ ର୍ଡ ଖୁବ୍‌ ଲ୍ଵଲ୍‌ ଦେଖାଯାଏ । ଏହ ନାଲ୍‌ଅ ରକ୍ତ ଦେହର୍‌ 
ରକ୍ତ ନାଳୀମ୍ଭାନଙ୍କରେ ସ୍ତବାହ୍ରଭ ହ୍ରେଲେ ଦଦଦହର ପ୍ରଭେଂକ ଅଙ୍ଗ 
ଜ୍ପଯୁକ୍ତ ଘର୍‌ମାଃରେ ଅନ୍ଲୁଜାନ ଘାଏ ଓ କାମ କର୍ବିବ୍ରାକ୍ୁ ଗକ୍ତ୍‌, 
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ପାଏ । ଏହ ନାଲ୍‌ଅ ରକ୍ତ ଗ୍ଗ୍ଵେଃ ଫ୍ସ୍‌ରଫ୍ସ ଗିଗ୍ବଦ୍ବାଗ୍‌ ହୁଭ୍‌ମଡ 
ର୍ଚାଁ ଗାଖ ଉଉରେ ଘହ୍ରଞ୍ଚେ । ଭା ଘରେ ହୁଢ୍‌ଟଣ୍ଡର ପ୍ରଧାନ ଧମ୍ମନୀ 
ବାଞେ୍‌ ଅମ୍ୁଜାନ ମିଛିଭ ରକ୍ତ ଦେହ୍ବ ଇମ୍ବାମ୍ଭ ଖେଳିଯାଏ । ଅମ୍ପୁଜାନ 
ଯୋଗୁଁ ଦେହରେ ଥିବା ଖାଦସ୍ପାମଗ୍ରୀକ୍ୁ ପୋଡ଼େ । ଙ୍ଗଳରେ 
ଉଣ୍ବଘ ଓ ଗଣ୍ଡ ଜନ୍ତେ । ଭାଦ୍ରାଦବାଗ୍ଵ ବ୍ରଭ୍‌ନଂ .ଅଇଂପ୍ରଭ୍ୟଇ୍ଗମାନେ 
ନଜ ନିଜର୍‌ କାର୍ସା କରିବାକୁ ସମର୍ଥ ଭୂଅନ୍ତ ଓ ଜାବ୍ରନଚ 
ଗଭ ସ୍ତମ୍ବବ୍ର ହୁ । କନ୍ତ ଇଞ୍ଚିନରେ କୋଇଲା ଓ ପେଷୋଳ 
( ଭେଲ୍‌ ) ପୋଡ୍ୂଲେ ସେସର୍ଵ୍‌ କେଭେ ସୁ ଅନାବ୍ରଶ୍ଯକ 
ଦୁଷିଭ ବ୍ରାହ୍ମ ଉଅର୍‌ ତରୁଣ, ଠିକ୍‌ ସେହ୍ରପର୍ର ଦେହର ଭ୍‌ଭରେ 
ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ଅମ୍ମୁଜାନ ୟ୍ାହ୍ରାଓଂରେ ତୋକ୍ପଗଲ୍ଲେ କେଭେ ଗୁଞ୍ଜଏ 
ଅଗକାର୍ବୀ ବାଷ୍ପ "ଏ ପଦରଥ ବାଦହ୍ଘାରେ । ଅମ୍ମର ମଙ୍ଗଳ ପ୍ରାଇି 
ଏ ଗ୍ରୁନ୍ଧକ ଦଦଦ୍ଧ ଭଭାନ୍ତୁ ଶୀଘ୍ର ବାହାର୍‌ଯିବା ନଭୀନ୍ତ ଅବଶ୍ଯକ । 
ଥଙ୍ଗାରକାମ୍ଭଜାନ ( କାବଂନ ଡ଼ାଇଅକ୍‌ସାଇଡ଼୍‌ ) ହ୍ବ୍ଵ୍‌ପର୍‌ ଗୋଷଏ 
ଅପକ୍ଵ୍‌ ବ୍ରାଷ୍ । ଏହ, ଜୀବନ ପ୍ରନ୍ନିଯ୍ଲା ସଙ୍କେ ସଙ୍ଗେ ସକ୍ତୁଚେଳେ 
ବାହ୍ଥାର୍ରଥାଏ । ଏଦ୍ରାକୁ ରକ୍ତ ଅଙ୍ଗପ୍ରଭ୍ଯଙ୍ଗନୁ ଧୋଲି ଚନେଇ 
ଶିଗ୍୍‌ନ୍ଥାଃ ହରୁତ୍‌ପଣ୍ଡର୍‌ ଡ଼ାହ୍ମାଣ ଘାଚଖ ପହଞ୍ଚାଏ । ଏହୁ ଦ୍ରୁଷିଭ 
ରକ୍ତ ସାମାନ୍ୟ ନେକଅ । ହୁଭ୍‌ପଣ୍ତ ଏହ ରକ୍ତକୁ ଫୁସୁପୂସ୍‌ର୍‌ ଧମନୀ 
ଦ୍ବାଗ୍ବ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌କ୍ୁ ପଠାଇଦ୍ରଏ । ଢାୟୁକୋଷର୍‌ ବେଷ୍ଣନୀରେ 
ଘହଞ୍ିଲେ ରଣ୍ତର୍‌ ଅଙ୍ଗାରକାସ୍କଜାନ ବ୍ରାପ୍ସ ବ୍ରାକୁ କୋଷ ଭ୍ଭରକ୍ଲୁ 
ଗ୍ଟଲ୍‌ଯାଏ ଓ ଭ୍ଜର୍ଛ୍‌ ଅଙ୍ମଜାନବ୍ରାଷ୍ସ ବ୍ରାହ୍ଵାରରେ ଥକ୍କା ରକ୍ତ 
ଭିଭରେ୍‌ ଘଟଣେ । ଏହ୍ରୁଘର୍‌ ଦୂଷିଭ ଭ୍‌ଷଭୁ ନେଳଆ ରଲ୍ତ ବ୍ରାଦ୍ବାର୍‌ର 
ଅସ୍ପୁଜାନ ଦ୍ବାଗ୍ଵ ଶୋଧ ହୂଣ । ବଣ୍ଡ ଲ୍ବଲ୍‌ ହ୍ରୋଇ ଯାଏ। ପୁଣି 
ଏହ୍ଳା ତରୁଭ୍‌ପଣ୍ଡକୁ ସାଇ ଦେଦ୍ର ଭମାମ୍‌ ଆଜ୍‌ ଅରେ ଟଖଳିଯାଏ । 
ଅଙ୍ଗାର୍‌କାତ୍ମଜାନ ପ୍ରଣ୍ଠାସରେ ଚଦହ୍ବର୍‌ ବାହ୍ଦାର୍‌କୁ ଗ୍ଟଲ୍‌ଯାଏ ¦ 
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ଏହ ଉପାୟରେ ଛଃଶ୍ବାସରେ ଆମେ ଉଗକକସ୍ଵୀ ଅମ୍ନଜାଳନ 
ଚଦହ୍‌ ଭଭର୍‌କ୍ୁ ନେଜ୍‌ ଓ ପ୍ରଶ୍ପାସ୍ତରେ ଅପକାଗ୍ବ ଅଙ୍ଗାରକାସ୍କୁଜାନ 
ବାହାରକୁ ଫୋପାଡ଼ ଦେଉଁ । ବ୍ରଶୁଲ୍ଲ ବ୍ରାଦୁରେ ପ୍ରଚୁର ପଦ୍ଵ୍‌ମାଣରେ 
ଅମ୍ପଜାନ ଥାଏ । ରଲ୍ତ ଝବ୍‌ସ୍କ୍ୀର୍‌ କରବା ପାଇଁ ଓ ଅଙ୍ଗଂପ୍ରଭ୍ୟଙ୍ସ- 
ମାନଙ୍କ ଜୀବନୀ ଗଣ୍ତଂ ଦେବା ପାଇଁ ର୍ଶୁଛ୍ଦ ବାୟୁରୁ ଯଥେଷ୍ଣ 
ଅମୂଜ,ନ ମିଳେ । ଦ୍ରୁଷିଭ ବ୍ରାୟୁଝର୍‌ ଅମ୍ଳଜାନର ପଦ୍ଵମ୍ବାଣ ବହ୍ଦୁଭ 
କମ୍‌ ଥାଏ । ସେଥିସୋଗୁ ଦୁଃଷିଭ ବା ସ୍ତ ନଃଂଶ୍ଵାସରେ ନେଲେ 
ରକ୍ତରେ ସଥେଷ ଅସ୍ପଜାନ ମିଳେ କାହୁଁ । ଫଲଠରେ ଶଗ୍ଵ୍‌ର୍‌ର୍‌ 
ଜାବମୀଣକ୍ତ କମିଅସେ । ଅବ୍ରଘୂବ୍ରମାତନ ନମ୍ନେ ନମ୍େ ଅଚଳ 
ହ୍ରୋଇଯାଆନ୍ତୁ ଜୀବନ ଅତ୍‌ ରହ୍ରେ ନାହୁଁ । ଅଭ ରରଶୁକ୍ତ 
ବାୟୁ ଆମର ଖୂଦ୍‌୍‌ ଦରକାର । ଜୀବନ ମରଣ ଏହ୍ରା ଜ୍‌ପରେ 
ନର୍ଭର୍‌ କରେ । ଜୀବନ ଧଂରଣର୍‌ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ବ୍ରନା 
ଆମ୍ଭେ କ୍୍ଥ ଦନ ବଧ୍ୟିପାରୁ କରୂ ବଣୁଦ୍ଦ ବାଧୁର ଅସ୍ଦ୍ରବରେ 
ଚକରଭେଷା ମିନ୍ତଃ ମଧ୍ୟ ବଧ୍ମିପାଦ୍‌କୁ ନାହିଁ । ବାପ୍ତୁକୁ ସବଦା 
ଶ୍ରଶୁକ୍ତ ରଖିବ୍ରା ଅମର୍‌ ପ୍ରଧାନ କବହ୍୍‌ଦ୍ର୍ଯ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରଷ୍ଷାର ପ୍ରଥମ 
ଶସ୍ତୃମ । 

ବ୍ରଣୁଇ ଦ୍ରାଠୁ ପାଇବାକୁ ହେଲେ-¬ 

୧] ଝୂର୍‌କା ଖୋଲ୍‌ ଶୋଇବାକୁ ହେବ । 

୨ । ମୁହଁ ନ ଘୋଡ଼ାଇ ଶଣାଇବାକ୍ୁ ହ୍ବେବ । 

୩। ବ୍ରାପ୍ତୁକ୍କୁ ସର୍ବଦା ସଞ୍ଚାଳନ କ୍ବିବାକୁ ହେବ । ରହିବ୍ନା 
ଘରପାଖେ ମଲିଳା ଗଦା, ସଗ୍ଦ ନ ନଦ୍ଦମା, କୌଣସି 
ଦୁର୍ଗଛ ଜନ୍ନଷ ରଖିବ ନାହୁଁ ¦ 

୪୫ । ରହ୍ରକ୍ରା ଘରର ଆଖପାଖରେ ଵାଗ୍‌ବଗିଗ୍ଛ୍‌ ର୍‌ଖିବ୍ରାକୁ 
ଦ୍ରେବ । 
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ଝ୍୍‌୦ ଧ୍ଖାଣ୍ତୟ-ସୀରୀ 
୧. । ଝ୍ରକା ଚଝାଲ୍‌ ୭ଶାଇବାର ଉସକୀାରଡା - 


ଶୋଇବା ଘରେ, ରହ୍ରଚ୍ଛା ଘରେ, ବଡ଼ ଦ୍ବୀର୍‌ ଓ ଝୂରକା 
ରଖିବ୍ରା ଉଚିଭ । ଏହ୍ରା ଛଡ଼ା ଗ୍ରଭ ଭଲେ ଉପର କାନ୍ଥରେ 
କେଭେଗୁଜ୍ଏ ବ୍ରୀଃ ରଖିବା ମଧ୍ଯ ଦରକାର୍‌ । ଝୂରକା ଓ ଦ୍ବାରସର 
ବନ୍ଦ କର୍‌ଦେଲେ ମଧ୍ଯ ପବ୍ରନ ଉପର୍‌ ବାଃରେ ସିବା ଆଦିବା 
କର୍‌ପାର୍‌ବ । ଝରକାଗୁନ୍ଜକ ସମବନା ସାମନ୍ତ ରଵିଚଲ ବ୍ରାୟୁ 
ତ୍ସଦ୍ଵଜରେ ଘରେ ପଶି ବ୍ାଦ୍ରାର୍‌କ୍କୁ ଗ୍ଭଲ୍‌ଯିବ୍ର । 


ରନ୍ତ-- ୨ 


ଗ୍ରଣ୍ଟାସରେ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପଜାନକ ଜଳୀୟୁବାସ୍ପ ଅମ ଦେଦ୍ବରୁ 
ଚ୍ତାଦ୍ରାରେ ଓଁ ଗ୍ଟେଗ ଥିଲେ ସ୍ଵେଗ ବୀଜାଣୁ ମଧ୍ଯ ବାହ୍ଧାରେ ଏଗୁଞ୍ଜକ 
ଘରେ ଜମି ରହ୍ୁଲେ୍‌ ଅମ୍କଜାନର୍‌ ଘର୍ଵ୍‌ମାଣ କମଯାଏ ଏବଂ ବାଦ 
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ପ୍ପାସ୍ତ୍ୟ-ସାଥୀ ବ୍‌୍ବ୍‌ 


କ୍ରୁଷିଭ ତୁ । ନାନା ପ୍ରକାର ଗ୍ଵେଗ ଜନ୍ମେ । ଘରେ ସାମନାସାମନ୍ତ 
ଝର୍‌କ୍ରାଥ ଦ୍ବାର ର ଉପରକୀନ୍ତରେ ବାଃ ଅଚଲ୍‌ ପନ୍ଧନ ଗୋହାଏଂ 
ବ୍ରାଃଃ ଘଶି ଘଜର ଥବ୍ରା ଭରଷିଭ ବାପୁଲୁ ଧର୍‌ ଅନ୍ଯ ବ୍ରୀହେ 
ବାହାରକୁ ଗୃଲ୍‌ସାଏ । ଏହ୍ଲାଦ୍ାଗ୍‌ ଘର୍‌ର ବାୟୁ ସକ୍ତୁଚବଳେ 
ଶିଶୁଇ ରଦ୍ରେ। କରନ୍ତୁ ପବନ ଗ୍ବସ୍ତାରେ ଶୋଲ୍‌ବା ଜ୍ଚଭ ନୁହେଁ । 
କାର୍‌ଣ ଶ୍ରୀଇନ୍ଦ୍ରନେ ଓ ଝଞ୍ଜାପବ୍ରନ ବହ୍ଧୁଥି ଵାବେଳେ କାଣ < ଜ୍ଠର୍‌ 


“୍ରେବଵାର ଅଣଙ୍କା ଥାଏ । ଶୋଇବା, ପାଖ ଦଵର୍‌କା ବନ୍ଦ କଦ୍ଵ 
“ ଅନ୍ଯପାଖରେ ସାମନା ସାମନ୍ତ ଝୂରକ। ଖୋଲ୍‌ ଶୋଇଲେ ଘରେ 
ବଶୁକ୍କ ବାୟୁ ଭିଲବ୍ର, ଅଥଚ ଥଣ୍ଡା ସ୍ବଗିବ୍ର ନାହିଁ । (ରନ୍ତ ୨ ଦେଖ) 


୬ | ମାହିଁ ନ ୭ଘରାଡ଼ାଇ ୭ଶାଲଦାର ଉପକାଭଶଡା--. 
ଝର୍‌କା ଓ ଦ୍ବାର୍‌ ନ ଥିବା ର୍ରୁକ୍ତ ସରେ ବା କୋରଡ଼ରେ 
ଣୋଇବ୍ରୀ ଯାଦ୍ରାଃ ମୁହଁରୁ ରେଜେଇ› ମାଠ, ମୋଃ ଗ୍ଭଦର ବ୍ରା 
କମ୍ପବଲରେ ଦସାଡ଼ାଇ ହୋଇ ଚଣାଇବ୍ୟ ଠିକ୍‌ ୧ସେଇଅ । କୋରଡ଼ 
ଭଭର୍‌କୁ ଭଲ୍‌ ବାୟୁ ଯାଏ ନାହିଁ, ଭଭରୁ ଖଗ୍ଵ୍‌ଘ ବ୍ରୀୟୁ ବାହ୍ଧାର୍‌କୁ 
ବ୍ରାହ୍ନାରେ ନାହୁଁ । ଫଲରେ ଅମ୍ଜଜାନ ଯଥେଷ୍ମ ମିଳେ ନ ନାହିଁ । 
ବାସ୍ତୁ ଅପକୀଗ୍ବ ବାଷ୍ରେ ମୁଣ୍ଡି ହୁଏ । ଚସ୍ପହ୍ୁପର୍‌ ସୁଦ ଘୋଡାଇ 
ଚହ୍ରରଲ୍‌ ପ୍ରଶ୍ଚାସ୍‌ ବ୍ରାୟୁ ମୁହଁ ଗ୍ଭଂ ପାଖରେ ଜଚମ । ଚସହ୍ନ ଦୁଷଷଭ 
ବ୍ରାପୁଲୁ ପୁଣି ନଃଣ୍ବାସରେ ଭିଭର୍‌ଲୁ ନେଉଜ୍‌ । ନମ୍ଭେ ନମେ ନଶ୍ବାସ 
କ୍ରାପୁର୍‌ ଅମ୍କ୍ୁଜାନ କମ୍ପିଅସ୍େ । ରକ୍ତ ଅଜ୍‌ ଅମୁଜାନ ଯଥେଷ୍ଣ 
` ଘଦ୍ଵ୍‌ମାଣ୍ରେ ପାଏ ନାହୁଁ । ଅମ୍ପୂଜାନ ଅସ୍ଦ୍ବବରେ ଜଞ୍ବ୍‌ପ © ଶକ୍ତ 
କମିଯାଇ ଅଚଯୟ୍ବବମଂନେ ଶ୍ଧସ୍ତେଳ ଦ୍ରୋଇପଡ଼ନ୍ତି । ଦେଦ୍ଧର୍‌ ଶଷ 
ବଦ୍ରହ୍ଧରେ ବନ୍ଦ ରଡ୍ରେ, ରକ୍ତ ଦରଷିଭ ଭୂଣ। ପ୍ରଶ୍ଵାସ ବ୍ରାୟୁକତୁ 
-୭୫ଶ୍ବାସରେ ପୁଣି ଦେଲେ ଜୀବନ ସ୍ତନିୟ୍ସାର ଦ୍ଵାଷଣ କ୍ଷଭ ହୂଏ । 
ଚଷଥିପାଇଁ ଶୋଇବାର୍ରେଳେ ଶୀଭ ଦ୍ରେତ୍ଥିଲେ ଦ୍ରେଦ୍ଧମାମ୍‌ 
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୧୨ ସ୍୍ାମ୍୍ୟସାଥୀ 


ଘୋଡ଼ାଇ ଦହ୍ରୋଇ ଣୋଇବାରରେ ଅସଣ୍ଜ୍‌ ନାହୁଁ; କନ୍ଧୁ ସୁର୍ଧଲୂ ଖୋଲ୍‌ 
ରଖିବା ନଜାନ୍ତ ଆଦଗ୍ରଲ । 
୩ । ଜଦାୟୁ ସଞ୍ଚାଳନ ¬ 
ବାଟ ଏକ ଜାଗାରେ ସାଧାରଣତଃ ସ୍ଥ ର୍‌ ହ୍ରୋଇ ରହେ 
ନାହିଁ । ଏହ୍ରା ଦେଉଛି ପ୍ରକୃତଗଭ ସ୍ପଭ୍ବ୍ବବର । ବାପ୍ତ ସ୍‌ଝ୍ମୁବେଳେ 
ଏକ ଜାଗାଗ୍ର୍‌ ଅନ୍ଯ ଜାଗାକୁ ଚଲର୍ମଚଳ ଦ୍ରେଜ୍‌ଥାଏ । ଏହ୍ବାକୁ 
ବ୍ରାୟୁ ସଞ୍ଚାଳନ କହନ୍ତ । ଦୁଷିଭ ବ୍ରାୟୂ ସୈଥିସୋଗୁ ଗୋ ଏ 
ଜାଗାରେ ଜନି ରହେ ନାହୁଁ । ବ୍ଧଣୁ୍‌ଲ୍ଲ ବାପ୍ତ୍‌ ସଙ୍ଗେ ମିଗ୍ତି କେଭେକ 
-ସାକୁଢକ ନିପୁମଭ ଅନୁସ୍ରାରେ ଦ୍ରୁଷିଭ ବ୍ରାୟୂ ଅପେ ଆପେ ପଦ୍ବିଷ୍ଵାର୍‌ 
ଏ ବ୍ରଶୁକ୍ଲ ହୂଏ । ବ୍ରାପୁ ଚଳନ୍ତଚଲ ହ୍ରେଲେ୍‌ ଢାଲୁ ପବ୍ରନ କଦ୍ଧନ୍ତ। 
ଆମେ କାଣ୍ଡ ପବ୍ରନ କେଢେକେଲେ କେଉଁ ଅଡ଼ୁ ବହ୍ରେ-- 
କେଭେବେଲେ ଦହିଣର୍କ୍‌ ବବଭେକେଲେ ବ୍ରା ଉନ୍୍‌୍‌ର୍‌ରୁ । ସାଧା- 
ର୍‌ଣଭଃ ଅଲ୍ବା ଅଲ୍ପ ପବ୍ବନ ହେଉଥିଲେ ସ୍‌ମ୍ଭସ୍ତଙ୍କ ଣ୍ଲ୍‌ ଲ୍ବଗେ । 
` ର ସ୍ତ ନ ତନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ ପବନ ନାହଁ ବବାଲ୍‌ 
ଲୁଦ୍ରାଯାଏ। କ ଷପ୍ୁ ବ୍ରଣ୍ୁବ୍ଦ ` ଭୁଏ ନାହୁଁ । ଗର୍ମ ବେଣୀ ହୁଏ 
ଜାର "ଠି କଣ୍ଟ କଣ୍ଠ ଭ୍ଏ। କନ୍ଥି ଦ୍ବଲ୍‌ ଲଗ ନାହୁଁ । 
ବ୍ରାୟୁର୍‌ ସଞ୍ଚାଲନରେ ଦ୍ରୁୱଢ ବ୍ରା ପ୍ତ ପତ୍ଧ୍‌ଷ୍ଟ୍ବାର ଭୁଏ । କୀୟ 
ବାଷ୍ପ କମିଯାଏ, ସ୍ଵାଣ୍ରଯ ଭୂଲ୍‌ ର୍‌ହ୍ଦେ । ଘରେ କଡ଼ ବଡ ସ୍ତାମନା- 
ସ୍ସ ମନ୍ତ ଝୂର୍‌କା, ଦ୍ାର୍‌, ଉଚ କାନ୍ତୁଃ ଘର ବାହରେ ବଡ଼ ଖୋଲ 
ଜାଗା ରହିଲେ୍‌୍‌, ପବନ ସିବା ଅସିବାରେ କୌଣସି ମଭେ ବାଧା 
ନ ଦେଲେ ବ୍ରାପୁର୍‌ ସିଞ୍ଚାଲନ ପ୍ରକୂସ୍ତର ନପ୍ଟମ ଅନୁସାରେ 
ହ୍ରେଜ୍ଜଥାଏ। ଘାଗ ଓ ର୍‌କ୍ତୁ ନେଇ” ସମୟୁ ସମ୍ବମୟୃରେ ବାୟୁର 
ସଞ୍ଚାଳନ ବନ୍ଦ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ସେୈଭେବ୍ରେଲେ ଚ୍ରଡ଼ ଅଦୁବ୍ରଧା ଓ 
କଞ୍ଚ ହୂଏ। ଘରେ ଦ୍ରାଇ ପର୍ସା୨ ହଣା ପଣା ବ୍ରା ବ୍ରଜୁଳ ଘଙ୍ଗୀ 
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ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟସାଥୀ ୧୩ 


ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ କୂନ୍ନମ ଉପାୟୁଦ୍ବାଗ୍ନ ବାଦ୍ରୁର୍‌ ସଞ୍ଚାଳନ କଗ୍ଵଯାଏ । 
ଭାଦ୍ରାଦ୍ବାଗ୍‌ ବାପ୍ତ ବ୍ଶୁକ୍ର ଓ ଶ୍ରୀଭଲ ଭୂଣଃ ଅମିକ୍କୁ ଅଗ୍ଵସ ଲାଗେ । 
୪।ଗ୭ > © . କାର୍‌ ବଗିଗ୍୍‌ର ଉସକାର୍ଡା-- 

ରହ୍ରନ୍ତା ଘର ଓ ସ୍କୁଲ୍‌ ଘର୍‌ ଅଖ ସାଖଚର୍‌ ବାଗ୍‌ବରଗିଗ୍ତ 
ଥିଲେ, ଖୁବ୍‌ ଉପକାର କରେ । ଗଛମାନେ ଚଚର୍‌ଦ୍ରାଗ୍ଧ ଏଁ ପନ୍ନ 
ଡ଼ାଗ୍ବ ଖାଦ୍ୟ ଵାଦ୍ରାର୍ଲୁ ଗ୍ରଦ୍ରଣ କରଞ୍ଜ । ପନ୍ତର ଉପର୍‌ ପାଖରେ 
ଅସଂଖ୍ୟ ଗ୍ରେଃ ନ୍ଥେଃ କଣା ଅଗ୍ର । ସେଗୁଞ୍ଜକ ଖଲ୍‌ ଅଵିିରେ 
ଦେଖାଯ ଏ ନାହୁଁ , ଅଣୁଳ୍ୀକ୍ଷଣ ଯନ୍ତ୍ରରେ ଦେଖାଯାଏ । ସ୍ର୍ଯାର୍‌ 
ଆଲୋକ ସାଦ୍ରାଯ୍ୟବର ଏହ୍ରସ୍୍‌କ୍ୁ କଣା ବାଃ ଗଛ ବା ପ୍ତୁରେ ଥିବା 
ଅଇଁାରକାମ୍ପଳାନକୁ ଉଭର୍‌ଲୁ ହାଣ୍ରଠି ନେଇ ନିଜର୍‌ ଖଦ୍ଯ 
ପଦାଥଂ ଭଅଣ୍ଵ କରେ । ବୃକ୍ଷ ବାସୁରୁ ଅଙ୍ଗାରକାସ୍ଥଜାନ 
- ନେଲାବେଳେ ସରରୂର ଘଦ୍ମାଣରେ ଅମୁଜାନ ସବଡ଼ । ଏହାହୁାଗବ 
ବାୟୁରେ ଅମ୍ଳଜାଳ ବତ୍ଜେ ଓ ଅଙ୍ଗାର ଢାମ୍ପୁଜାନ କମ୍ବିସାଏ । 
ଫଲଞ୍ତର୍‌ ଦୁତି ବ୍ରାୟୁ ବ୍ମଣ୍ଭଭ୍ତ ହୂଣ । 

ଅମେ ଯେଉଁ ଅନାକଵଣ୍ଯକ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପଜାନ ଫୋପାଜ଼ 
ଦେଉ › ଭାକୁ ଗଛ ନିଜର୍‌ କାର୍ୟାରେ ଲ୍ଗାଣ ଓ ନାଭାନ୍ତ ଦରକାର୍‌ 
ଚ୍ାଷ୍ପ ଅମ୍ପଜାନ ଆମ୍ଭ କ୍ସୁ ଘ୍ତରୁର ଘଦ୍ଧିମରାଣରେ ଦ୍ର । ଏହା ଇକନ୍ଛି 
କମ୍ବ୍‌ ଉପକାର୍‌ ନୁର । ସେଥିସାଇ ରହବା ଘର ନକରେ ଗଛ 
ଲଗାଇଲେ ବାୟୁ ର୍ରଶୁକ୍ତ ର୍‌ଦ୍ରେ । ପ୍ରଭ୍ୟେକ ସ୍କଲ୍‌ ଗ୍ବବ୍ଵପାଖରେ 
ସେଥିପାଇ ବଗଗ୍ତୃର ବନ୍ଦୋବସ୍ତ ଥାଏ । ସ୍କ୍କୁ ଦେଣରେ ବ୍ରଡ଼ ବଡ଼ 
ଲ୍ଲେକେ ନଜ ରହୁବ୍ରୀ ଘର୍‌ ନକଞରେ, ଅସସ ସାମନାରେ କରି 
। କୁ ଗଚ୍ଛ ଲଗାନ୍ତି । ବଡ଼ ବଗିଗ୍ଭ କର୍‌ ନ ପାତ୍ଵ୍‌ଲେ ଅନ୍ତଭଃ 

କୁଣ୍ଡରେ ସ୍ଥେଃ ଫୁଲ୍‌, ପଞ୍ଚ ଗଛ ଲଗାଇ ଘର୍‌ ବ୍ରାରଣ୍ତାରେ 
କୁ । ଏହ୍ବା ମଧ୍ଯ ଉକାସ୍ଵ । ଏହ୍ରାଛଡ଼ା ବାଗ୍ବଗିଗୃ ଅମକୁ 


୮2911260 0\/ ୭୮॥/|&| |€ @ 0751.୦୦।୮ 


୧୪ ପ୍ପାସ୍ଥ୍ୟସାଥୀ 
ମଲ, ଫ୍ରଲ୍‌ ଓ ଘନ୍ତ ନ୍ରଏ ଏବଂ ଖଗ୍ବନ୍ଦ୍ରନେ ର୍ଥଲ କବି ଅଗପାଖ 
ଥଣ୍ଡା ରଖେ । 

୪ମ ଶଶ୍ରଣୀ ପାଇଁ ଅଉର୍‌କ୍ତ-- 
ବ ୟୁ କ୍ରପବ୍ଵ୍‌ ଅପେ ଅପେ ବ୍ରଶୁକ୍ତ ଭୂଏ ? 

୧ । ମ୍ରାକୃ୍ର ନ୍ତୟୂମ ଅନୁସ୍ତାରେ ବାପୁ ଏକ ସ୍ଥାନରେ ନ 

ରହ୍ର ସକ୍ତୁବ୍ରେଳେ ଗ୍ଭଲଭ ଦେଉଥାଏ । ସେଥିବସାଗୁ. ଦ୍ରୁଷିଭ ବ୍ରାପ୍ତ 

ଏକ ଜାଗାରେ ଅବଭକ୍ତ ନ ରହ୍ର ଗ୍ବର୍ଵିଅଡେ ବ୍ଯାପିଯାଏ, ଅନ୍ଯ 
ଅଡୁ ବ୍ରଶୁକ ବ୍ରାୟୁ ଆସି ସେଠାସର୍‌ ପଢ୍ର୍ଚ । ୨ ୮ ସ୍ତର୍ସାର୍‌ ଭେଜ 
ଓ ଅଲୋକଦ୍ମାଗ୍‌ ଚୂଷିଭ ବ୍ର ୟୁରେ ଅିବୀ ଗ୍େଗ ବ ଜାଣୁମ୍ଭାନେ ନଷ୍ପ 
ହ୍ରୋଲ୍‌ଯାନ୍ତ ଓ ଅନେକ ବି ସାଲ ବସୁ ମଧ୍ଯ ରଣୁକ୍ଳ ହ୍ଲୋଲ୍‌ଯା ଏ । 
# । ବ୍ନାପୁରେ ଥିବ୍ରା ଧ୍ଲକଣ୍ଠା ଓ ଧୁଆଁ ନିଜ ନଜ ଗୁରୁଭା ଯୋଗୁଁ 
ଜମି ଉପରେ ଘଡ଼ଯାଏ; ବାୟୁ ପର୍‌ଷ୍ସଵାର ହୁଏ । ୪ ¡ ଢର୍ଷା ପଣିରେ 
ବ୍ରାୟୁର୍‌ ଦୁଷିଭ କନିଷ ଧୋଇ ହୋଇଯାଏ । & । ବ୍ରାପ୍ୁରେ ଥିବା 
ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପଜୟନର ବ୍ରଣେଷ ଅଂଶ୍ର ଗସ୍ଥମାନେ ନଜ ନଜ କାମ୍ପରେ 
ଲଗାଇ ବ୍ରାସ୍ତୁକ୍କୁ ବ୍ରଣୁକ୍କ କର୍ନ୍ତି । 


(୩) ବ୍ଯାୟ୍ବାମ 

ମନୁଷ୍ୟ ଭଅର୍‌ ଇଞ୍ଜନଚର ବହ୍ୁଭ କଳ ଏକବ୍ରକା ଥାଏ । 
ଭୂଗବ୍ରାନନ୍କ ଭଅବ୍ଵ୍‌ ଅମ ଦେହରେ ମଧ୍ଯ ସେହୁପଦ୍ଦ ଅନେକ 
କଳକବକ। ଅଛ୍ଥୁ। ଦେହରେ ୨୦୬୫ ପ୍ପଭନ୍ନ୍‌ ଦ୍ବାଡ଼ ଅଛ୍ି । ମାଂସ- 
ପେଶୀ ଦ୍ରୀଡ଼ଲୁ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖିଅନ୍ଥ । (ରନ୍ଜ --୩ ଦେଖ ଇଞ୍ଜିନ୍‌ 
ସ୍ତକୃଦ୍ଧନେ ` ଗ୍ହଲ୍‌ଥିଲେ ଭଲ୍‌ ଗ୍ଭଲ୍‌ଥାଏ । କ୍ରନ୍ଥଦ୍ଦନ ନ ଗ୍ବଲ୍‌ ପଡ଼ 
ରହ୍ରଲେ୍‌ କଳକନ୍ରଜାରେ କଳକି ଲ୍ବଗେ, ଅଜ୍‌ ଭଲ୍‌. ଗ୍ବଲ୍‌ପାରେ 
ନାହି । ଅମ ଦେଦ୍ରର୍‌ ମାଂସଫପେଶୀମାନେ ଦେଦ୍ଧର କଳବବ୍ଧକାଲୁ 
ଚଳାନ୍ତି। ଦେଦ୍ରର ସମସ୍ତ ଧ୍ରିଧାନ ପ୍ରଧାନ କାମ୍ବ ମାଂସପେଶୀର 
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ୟ୍ପାସ୍ତଥ-ସାଥୀ] ୧୫ 
ଗୃଲନାରେ ହୂଣ । ମାଂସପେଶ୍ୀମାନଙ୍କ ନୟୁମିଭ ରୁପେ ପବ୍ଗୃଳନା 
କଲେ ଚସମ୍ବୀଚନ ଭଲ ଆନ୍ତି € ଭ୍‌ଲ୍‌ କାମ ନ୍ଦଅନ୍ତ । ପଦ୍ଦଗ୍ବଳନା 
ନ କଲେ କଳରେ କଳକି ଧର୍ଲ୍ପ ପଞ୍ଚ ସେମାନେ ନ୍ତପ୍ତରେଜ ଓ 
ଅପାର୍‌ଗ ଦୂଅନ୍ଥତ । ୟ୍ରଭ୍ୟେକ ମାଂସପେଶୀର୍‌ ନିପ୍ଵମିଭ ଓ ଯଥେଷ୍ଣ 
ଦ୍ଧ୍‌ଗ୍ଟଲନାକୁ ବଧ୍ଧାୟ୍ୟାମ କଦ୍ନ୍ଜି । 
ଶୁଦ୍ଧ ବାୟୁସୂର୍ଣ ସ୍ଥାନର ଦଧ୍ଷାଯ୍ଲାମ କଚଲ 
ଅମ୍ମକାନ ମିଚଳଳ- 

ଛଶୁଲ୍ଲ ବ୍ରାପ୍ରେ ଯଥେଷ୍ଣ ସନ୍ଵ୍‌ମାଣରେ 
ଅମ୍ଳଜାନ ଥନ୍ଥ । ଅସ୍ମଜାନ ଅମ୍ବର୍‌ ଭ୍ବଗ୍ବୀ 
ଦରକାଟ୍ଵୀ । ଭାହ୍ବାଦ୍ବାଗ୍ଵ୍‌ ଅମେ ଉ୍ଣ୍ଵପ ପାନ୍ଥ 
ଓ କାମ୍ଭ କରବ୍ଵ୍‌ବାକୁ ଶକ୍ତ ପାଉ । ମାଂସ- 
ତଘଣୀ ସଂଗ୍ଭୃଳନ କଲେ ଵା ବ୍ୟାୟ୍ଫାମ 
କଲେ ହୂଭ୍‌ସଣ୍ଡ ଘନ ଘନ ଗ୍ଡଲେ ଓ 
ନିଃଶ୍ବାସ ପ୍ରଶ୍ପାସ୍ତ ବଜ଼େ। ଫଳରେ ବ୍ରଘୁକ୍ତ 
ଢ୍ରାୟୂ ଵେଣୀ ପର୍ଵମାଣରେ ଫୁସ୍‌ ଫୁସ୍‌ 
ଭ୍‌ଇରଲୁ ଯାଏ । ହୂଦ୍‌ପଣ୍ଡ ବେଣୀ 
ଜୋର୍‌ରେ କାମ୍ଭ କର୍ମ୍‌ ଥିବାରୁ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ 
ଦେଇ ବେଶୀକ ରକ ବହ୍ଥ ଗ୍ଭଲ୍‌ଜାଏ । 
ମନ୍ନତଃଲୁ ୯୮ଥର ନିଃଣ୍ଚ'ସ ନେବା ସ୍ଥଳେ 
ମିନ୍ନହକ୍କୁ ୪୦ବ୍ରୀ ୫୦ଥର୍‌ ନଃଶ୍ଟ।ସ ନେବା 
ଫଲରେ କେଗଶୀ ବେଶୀ ଅମପୁଯାନ 
ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍ତକୁ ଯାଇ ରକ୍ତବାଚଃ ଦେଢ୍ଵଲୁ 
ଯାଏ । ଭା ସ୍ତଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଦେହରେ 
ଭିଅବ୍‌ ହ୍ରେତ୍‌ଥିବା କେଭେକ ର୍ରଷାକ୍ତ ଓ 
କନ୍ଷ ପର୍ଵସ୍ଟ୍‌ ଭ ଦ୍ଵୋଇ୍‌ଯାଏ ଓ କେଭେକ 
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୧୭ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ 
ସ୍ତଶ୍ଟା ର୍ସରେ, କେଭେକ ଝାଳରେ କେଭେକ ଘଣ୍୍‌ ସାରେ ଦେ ହ୍ରରୁ 
ବ୍ରାଦ୍ରାବ୍ଵଯାଏ । 
ଦଧ୍ୟାୟ୍‌ାମଦ୍ବଧାବ୍‌ ମାଂସଚସଣଶୀ ଦୃଢ ହୁଏ-- 

ସୀଧାରଣଡଭଃ ଅମେ ଦେଖୁଁ › ଓ ୍ବାଢ଼ାଢଠାରୁ ଡାହ୍ରାଣ ଦ୍ରାଉ 
ବେଶୀ ୫ଣୁଅ ଓ ବଲୁଅ । କାରଣ ଡାହ୍ରାଣ ହ୍ଦରାଇ ବେଶୀ କାମ 


ଅଣ୍ଠୁ ଝିଞ୍ଚା। ୯ ୮ ୧. $ © † ମାଂପଠଘଣୀ 


ରିନ୍---୫ 
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ସ୍ତ୍ତାସ୍ତ୍ୟ ସାଥୀ ୧୬ 


୭ର, ବାଁ ଦ୍ରାଇ କମ୍‌ କାମ କଚର । କୌଣସି ସଜୀକ 
ଅଙ୍ଗ କାମ କରୁଥିଲେ ଅକାରରେ ବଢ଼େ < ୪ଣ ଭୂଏ, କଯ 
ନ ଵିଛ୍ଲ୍‌ ନ୍ଥାର୍‌ ଦ୍ରୋଇ ରହିଲେ୍‌ ନ୍ଧମ୍ଣଃ ନିସ୍ତେଜ ଭୂ ଣା ବ୍ଯାୟ ମଦ୍ୟାଗ୍‌ 
ଷ୍ଵାସ୍ପଘେଣୀ ସ୍ଥିର ନ ଦହ୍ରୋଇ ପର୍ବିଗ୍ଭଲଭ ଦ୍ରେଉଥାଏକ ବେଣୀ 
ଅମ୍କଜାନ ପାଏ ଓ ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥକୁ ନିଜର୍‌ ଉ୍‌ପକରଣରେ 
ମ୍ରିଣାଇ୍‌ ନ୍ରଏ। ସଵ୍ସୁଦ୍ରେଳେ ଉଅର୍ଵ ହେଜ୍‌ଏବା ଅଗକାଟ୍ବୀ ଯଯ 
ଦ୍ରକ୍ଥ୍ୟ ଏକ .ଜାଗାରେ ନ ଜମି ପଦାକୁ ଗ୍ଫଲ୍‌ସା ଏର । ଫଲରେ 
ମାଂସପେଶୀ ସୁସ୍ଥ ର୍‌ଢ୍ରେ ବଂ ନମେ ନମେ ବ୍ରର଼ ଓ ଦୁଇ ହୁଏ । 
ନିପୁମିତ ସ୍ପବରେ ବ୍ଯାଯୁଂମ କଲେ ଭ୍ଯେକ ଅଙ୍ଗର ଘଣ୍ବଷତଳନା 
ଜ୍ଲୋଇ ପ୍ରଦିଭ୍ଯକ ମଂଂସିଠେଶୀ ଭଲ୍‌ ଦ୍ବବ୍ରରେ ବେ ଏ ୪ ଣୁଅ 
ହୂଏ । (ବନ୍ତ -୪ ଦେଖ୍ୟ ଅସ୍ପମୟୂରେ ଓ ଯଥେଇ୍ଛା ବ୍ୟଯାୟ୍ପାମ 
ଲଲେ କେଭେକ ମାଂ୧ପେଶୀ ବା ଅଙ୍ଗ ଚଦଗୀ ବର୍ମିଯାଏ; 
କେଭେକ କମିଶାଏ ଏବଂ ଲସ୍ତଜ ଦ୍ରୋଇସା ଏ । ଫଳରେ ଦେହ 
କଦୀକାର ହୁଏ, ଅସୁନ୍ଦର ବଶେ । 
ବ୍ଯାୟ୍ାମ କଳଲ କ୍ଷ୍ଧା କୃ ହୁଏ 

ସ୍ତଵେକ କରବା ବ୍ରେଡ୍ରର୍ଥ ସୁସ୍ତ ଦେହର ବ୍ଦ । ଖାଦ୍ୟ ଭ୍ଲ୍‌- 
ରୁ ଗୀଣ୍ଡ ଦ୍ରୋଇ ଦେଦ୍ରର ଉନ ଉନ ଅଂଗକୁ ଗ୍ଭଲ୍‌ଯାଇ 
ତ୍ପୟଯୁକ୍ତ ବ୍ୟବହାରରେ ଲଗିଲେ କ୍ଷୁଧା ଲ୍ଵ୍ଗ । ଛସ୍ତେଳ ଥିଲା- 
ରେଲେ ଅଘଂପ୍ରଭ୍ଯସଂମାନେ ଖାଦ୍ଯର ଜ୍ପଯୁକ୍ତ ବ୍ଯବ୍ରଦ୍ରାର କଣ୍‌ 
ପ୍ରାରନ୍ତ ନାହୁଁ । ଅଲସ ଅବସ୍ଥାରେ ପ କସ୍ଥଳୀରେ କୀଣ୍ଢଠ କାର୍ସୀ 
ସଞ୍ ଭୁଏ ନାହୁଁ ¡ ଖାଦ ଘଢ଼ ରହିଥା ଏ | 

ପାକସ୍ଥଳୀ ଖାଲ୍‌ ନ ହେବାରୁ କ୍ଷୀଧା ଭୂଏ ନାହିଁ । କନ୍ତୁ ନ୍ୟୂମିର 
ସ୍ତୁବ୍ଧରେ ବ୍ଯାୟ୍ଵାମ କଲେ ସମସ୍ତ ' ଅଙ୍ଗପ୍ରର୍ଙ୍ଗ ସ୍ପଚଭଜ ଢ୍ରୋଇ- 


ଷ୍ଠଛ୍ଥ। ବେଣୀ ଅସ୍କୁଜାନ ମିଲବାରୁ ଗଚ୍ଚତ ଖାଦ୍ୟ ଗୋଡ ଯାଇ 
8] 
9020911260 0\/ 5୮॥|8।।¡‹ € @ 01151.00୦ଠା୮ 


୧୮ ପ୍ପାସ୍୍ୟଂସାଥୀ 


ଉ୍ତଞ୍ବପ ଓ କୀଯାଗକ୍ତରେ ଘର୍‌ଣ୍ଠଭ ହୁଏ । ଅସ ପ୍ରଭଯଙ୍ଗରେ 
ଖାଦ୍ୟର ଅଦ୍ବାବ୍ର ପଡ୍ଜବ୍ରାରୁ ପାକସ୍ଥଳୀ ଓ ଅନ୍ତ୍ଵନାନ୍ମରୁ ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ 
କାର୍ଯାକାର୍‌ ଅଙ୍ଗ ଅଡ଼ଲୁ ଅବୃଷ୍ଣ ଭୂଏ । ବ୍ୟାୟାମ ଦ୍ରଗ୍ଵ ପାକସ୍ଥଳୀ ଓ 
ଅନ୍ତ୍ଵନାହ୍ୂର୍‌ ଗଭ ଗଧ୍ୟ ପ୍ରଗର୍‌ ହୁଏ । ମାଂସଳ ପାଇସ୍ଥଲୀର 
ସ୍ତରଙ୍କେ ଚନ 5 ପ୍ରସ୍ତାର୍‌ଣ ଦ୍ବାଗ୍ବ ଶାଦ୍୍ୟ ପାଚକ ର୍‌ସପ୍କ ମିଣେ । 
ନମେ ନମପ୍େ ପାକମ୍ଥଳୀରୁ ଖାଦ ବାହ୍ଧାର୍‌ଗଲେ କ୍ଷୁଧା ହୂ ଏ । 
ବ୍ରଧବ୍ରକ ଘ୍ଵବ୍ରରେ ମାଂସପେରୀମାନଙ୍କୁ ସର୍ବାଳନ କଲେ ସଭେକ 
ଅଇଂପ୍ରଭଂଙ୍ଗମାନେ ବେଶୀ ବେଶୀ ଶାଦଂସ ମଗ୍ରୀ ସକ୍ଦତ଼ନ୍ତ । 
ଫଲତର୍‌ ପାଦସ୍ତୁଳୀ କ୍‌ ଧାରୁସପେ ଅଦୂୁର୍‌ ଖାଦୟ ଗ୍ଭରି । 
ବଧ୍ଯାଯ୍‌ାମ କଚଲ ଗାଢ କଦଧ୍ରା ହୁଏ 

ଭଲ ନିଦ ମଧ୍ଯ ଭଲ ସ୍ପାାସ୍ଥ୍ୟର ଲଞ୍ଚଣ। ଆମେ ଜାଣ୍ଠ, ଘଣ୍ବ୍‌ ଶ୍ରମ 
ବରେ ଞଲ୍କଏ ଅବଣ ଲାଗେ । ସ୍ତଭେଂକ ଜୀର୍ଭ ଅଙ୍ଗ ବ୍ୟୀ୍ବାମ୍ମ 
ପରେ ୭ଶ୍ରାମ ଗ୍ବଚଢ୍ର । ସମୟର ଦେହ୍ର ବାଯଯାମ୍ବାମ୍ ଦବାଗ୍ବ ସଆାଳକ 
ହ୍ଲେଠଲ୍‌ ବ୍ରଗ୍ରାମ ୧ଲଗ୍ଗୁ ପେ ଚନଇହ୍ଦୁଏ । ନିଦ୍ରା ହ୍ରେଉ୍ର୍ର ଶାଗ୍ଵର୍‌କ 
ଣ୍ରଶ୍ରାମର ପୂର୍ଣ୍ଣମାନ୍ନା । କୌଣସ୍ବ ଅଙସ୍ଂର କସ୍ଥି ବ୍ରକାର ଥିଲେ 
ଦେଢ଼ର ଗ୍ରାମରେ ବାଧାସଚଡ଼କ କନ୍ତୁ ଯଥୋଚଭ ବ୍ଯମ୍କ୍ବାମ 
ସଯାଗୁଁ ସମସ୍ତ ଗସ୍ଵ୍‌ର୍‌ର ରକାର୍‌ ବଞ୍ଣ ଦ୍ଵେଉ୍‌ଥିବାରୁ ନଦ ଭଲ 
ହୂୁଏ। ଉପୟକ୍ତ ବଣ୍ରାମ ମିଳବାାରୁ ଦେଢ ସୁସ୍ଥ ରହେ ଓ ପୂଣି 
ଦୈଳୟ୍ନ କାରରେ ଲାଗିବାକୁ ଭମ୍ମର ଭୂଏ । 

ଅସ୍ମଜାନ ପରୁର ଘର୍‌ମାଣରେ ଦେଢରେ ବ୍ରଂବ୍ରଦଦୁର ହେଲ) 
ମାଂସପେଣୀ ଦ୍ଭ ଓ ସବଲ ରହୁଥିଲେ, କ୍ଷୁଧା ଖାଦ୍ଯ € ନଦ୍ରା 
ଯଥେଷ୍ଟ ପର୍‌ମାଣରେ ଦ୍ରେଉଥିଲେ୍‌ ସବ୍ୟଙ୍ଗ ସୁସ୍ଥ ରହୁବ, ବକୌଣସି 
ବକଳାର ରହିବ ନାହିଁ, ସ୍ଵେସ ଦେହକୁ ଚୂରିବ ନାହୁଁ ଓ ଡାକର, 
ବୈଦ୍ୟଙ୍କର୍‌ ସାଦ୍ବାଯୟ୍ୟ ନେବାକୁ ହେବ ନାହୁଁ । 
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ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ସାରୀ ୧୍ପ୍‌ 


ବଧ୍ଯାଯ୍ାମ ସମ୍ବନ୍ତଚର ୭କ୭ତୀ୭ ଉପଚଦଶ-¬ 

୧ । ବ୍ରଦ୍ମଭ ପ୍ରକୀର ବ୍ୟାୟ୍ଵାମ ଅସ୍ର କଠିନ ବଦ୍ରାଇ ପାରେ 
ବରୀ ସହଦ୍ରଜ ହୋଇପାରେ । ବପ୍ତ୍‌ସ ଓ ଶଣ୍ତ ନେଇ ବ୍ୟାୟ୍ପାମ ଠିକ 
କ୍ଘ୍ଵ୍ରା ଉରଭ । ବୁଚ଼ାଃ ଦ୍ରୁବଳ ଓ ଗ୍ବେଗା ଲ୍ବେକଙ୍କର କଠିନ 
ବ୍ୟାମ୍ଟାମ ଜ କଣ୍‌ ଗ୍ଫଲ୍‌ବା କୁଲ୍‌ବରା ଭ୍‌ଲ ସଦ୍ରଜ ବ୍ୟାୟ୍ବାମ କଣ୍ଢବ୍ରା 
ଦରକାର । ଗ୍ୁଲ୍‌ବା ବୁଲ୍‌ବାରେ କାହ୍ବାବ୍‌ କ୍ର କ୍ଷଭ ହୂଏ ନାହି । 
କାଦହ୍ରାର କ୍ରଗ୍ରକାର ବ୍ଯାପଟଂମ ଅବଣ୍ଯକ, ଭାଦ୍ରୀ ଡାକ୍ତର୍‌ଙ୍କଠାରୁ ବା 
ରୂଣଶେଷଞ୍ଞଙ୍କଠାରୁ ବୁଝିବା ଉରଭ । 

୨। ସୁର୍ସା ଉଦସ୍ବ ବ୍ରା ଅସ୍ତବେଳେ ନମ୍ଯୁମିଭ ଦ୍ବାବତର 
ପ୍ରଭନ୍ଦ୍ରନ ଖୋଲ ଜାଗାରେ ବ୍ର୍ୟାୟ୍ପାମ୍ର କର୍‌ବର । 

” । ଭ୍ଲୁବ୍ଵ୍‌ ଭ୍ଵେଜନ ୭ରେ ବ୍ୟାୟାମ କତ୍ଦ୍ଵବ ନାହୁଁ । 

୪ । ଫର୍ିକସ୍ଥ, କାସ୍ଥ ପିଛ୍ଧ ବ୍ୟ଼ାମ କର୍‌ବ । 

୫ । ଥଣ୍ତାନ୍ଦ୍ନେ ଥଣ୍ଡା ଲଗିବାର ଅଶଙ୍କା ଥାଏ । ଦେହ୍ରରେ 
ଖଚଣ୍ଡ କ୍ୁରୁଭା ରଖି ବ୍ୟାପ୍ବାମ୍ଭ କର୍ିନ୍ର । ଅନ୍ଯ ସମପ୍ସରେ ଖୋଲ 
ଦେଦ୍ବରେ ବ୍ୟାୟାମ କରିବ । 

୪୮୮ଣଖେଲ କୌହ୍ଥୁଳ ସଦ୍ଧ କାୟ୍ଲାମ୍ମ କଲେ ମନରେ ପୁଞ୍ଜ 
ଆସେ, ମଳ ପ୍ରଫୂନ୍ଧି ର୍ର ବ୍ଯାୟ଼ାମ୍ମବର୍‌ ମନ ଲଗେ । ଫୁଃବଲକ 
ହକ୍ତ, ନିକେଃ/ ଡୁଡୁଃ ବବୋଭୂଗ୍ଲେବ୍‌ଃ ଲ୍‌ରୁକାଳକ ପୁଚିଟେଲ 
ଘହ୍ରଗ୍ଵ ଓଁ ନାଅ ବାହ୍ରବ୍ରାରେ ଅନନ୍ଦ ମିଲେ । ପ୍ରଭଚୋଗିଜା ଭ୍ବବ 
ଓ ଚଗାଦ୍ଡି ସ୍ତ୍ବର ଉଦ୍ରେକ ଭୁଣ୍ଠ । ପିଲାଏ ନମ୍ଯୁମାବକ୍‌ ବ୍ଯାୟ୍ବାମ 
ଠାରୁ ସ୍ଵାଦ୍ବବ୍ରକ ଖେଳ କସ୍ପରଭକ୍ତୁ ଭଲ୍‌ ପାନ୍ତି । ଚଲନ ବ୍ରୁଲୟ 
ଦୋଡା ଦୌଉୂଥ ଡଅଁ ଡ଼େଇଁ, ୧ଫାଘଡ଼ା ଫୋପଉ୍,ଂ ଗଛଚଢ଼ା, 
ଠାଣି ପହଁଗ୍୍‌ବ ଏବଂ ବ୍ର ଲକୀମ୍ବାନଙ୍କ ଦ୍ଭ ଉଅଁ ଓ ପୁଚଖେଲ 
ଓଚନ୍ଧ--୫ ଓ ୬ ଦେଖି ପ୍ରକ୍ତଭ ସ୍ଵାଭ୍‌ାବ୍ରର . କୌ ଛରୁକପୂଣ୍ଡ 
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୨୦ 


ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟଂସ୍ତାର୍ଥ 


ଚନ୍ଧ--+ ରନ୍ଧ-- ୬ 

ଦମ୍ଭ ଡୂଅଁ ଘୁରିଖେଳ 
ବଖ୍ପୟ୍ପାମରେ ପଲ୍ବମ୍ଭାନଙ୍କ ଲ୍ଗାଇବା ଜ୍ରଭ । ସେଥିରେ ଯଥେଣ୍ 
ଅଙ୍ଗ ପଦ୍ଦଗ୍ଭୁଳନୀ ଭୂଏ । ସକ୍ ଅଙ୍ଗର୍‌ ଧବ୍ଵଗ୍ଭଳନା ପଲ୍‌ 


ବ୍ଯୟ୍ଵାମର କଂବ୍ରସ୍ଥା ଲ୍େଡା । ଦୌଞଜବ୍ଧା ଘରେ କନ୍ିଷ 
ଫୋପାଉଁ (ରନ୍ନ-- ୪୮୭ ୧ଦଖ) ହ୍ବଭର ବ୍ଯାୟାାମ କର୍ବଲବ୍ରାକୁ 


ହେବ। ପଶୁପକ୍ଷୀ ଓଁ ଅନଂମ୍ମାନଙ୍କ ଅନୁକରଣ ଇଗ୍‌ଇ ଓ ଚଲ୍ମଙ୍କୁ 
ଦୁସେଇ ଖେଳେଇ ସ୍ୟୀପ୍ଟାମ୍ଭ କଗ୍‌ଇଲେ ଚସମ୍ବାନଙ୍କର ମନ 
ଲ୍ଵଗେ ଅଥଚ ଅଙ୍ଗର୍‌ ପର୍‌ଗ୍ଦୂଳନା ଭୂଏ । ପର୍ଷୀର୍‌ ସର୍‌ ଚଳାଇବ୍ାଲ୍ରୁ 
ଅନୁକରଣ କଲେ ହ୍ବାଭର ବ୍ଯାପତ ମ୍ଭ ଭୂଏୟ। ଘୋଡ଼ାର କଦମ 
ଗ୍ବଲ୍‌ଲେ ଚଗ ଡ଼ର୍‌ କସର ହୁଏ (ରନ୍--୪‹ ଦେଖ) | ଏହିଘର୍‌ 
ଠେକ୍ସୁଅ ଗ୍ଭଲ୍‌ୟ୍‌ ଦ୍ରାଡୀ ଗ୍ଟଲ୍‌, ବ୍ରଗ ଗ୍ଭଲ୍‌› ସ୍ଥୋଞା କ୍ସୁଲୁର ଗ୍ଡ୍‌ଲ୍‌ 
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ରିନ--୯ 


ରିନ୍-୧ ୭ 


0901911260 0\/ 5୮॥|୫|ମ୮|‹ € @ 0୮1 ॥1.୦୦ା୮ 


୨୫ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟସାଥୀ 


ଞେଲିସ ବଲ୍‌ ଫୋପଡ଼ା 
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ପ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥଥୀ ୨୩ 


ରଜ-¬୧୪ 
ପ୍ତ ତ୍ତୃଭ୍ର୍‌ ଅନୁକରଣ କର୍ଟ୍‌ଯୀଲ ପାରେ । ( ଚବନ୍ଦ¬-୬, >» ୧, ୧୦ 
ଚଦଖ) ତସ କୌଣ୍ଠସି ପ୍ରକାର ର୍ଯାୟ୍ବାମ୍ଭ କହ୍ରତ୍‌, ବେଶି କବ୍ଛବ୍ା 
ଉ୍ରଭ ନହୈ । ସେଥିରେ ଫଳ ଓଲ୍‌ଞା ହୂଣ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ନଷ୍ଗ ହୂଏ । 
କାଦ୍ରାର୍‌ କ୍ରପର୍୍‌ ଓ କେଭେ ଘପର୍‌ମାଣରେ ବ୍ଯାୟ଼ାମ ଦରକାର, 
ଡ଼ାକ୍ତର ବ୍ରା ବ୍ୟାୟ୍ଲାମ୍ ଶିକ୍ଷକ ଠିକ୍‌ କର୍ଵିବେ । 


¬. 
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ନ ସ୍ତରସ୍ତ୍-ସାଥୀ 


( ୪) ଶୂଛ 


ମଇଳା କନିଷକୁ କେହୁ ପସନ୍ଦ କରନ୍ଜି ନାହୁଁ । ଯେ 
କୌଣସ୍ତି ଜାଗାରେ ମଇଳା ଜଦଖିଲେ ସମ୍ଭଚସ୍ତ ନାକ ଚ୫୭କନ୍ତି, 
ଦୃଣ୍ରା କରନ୍ତି । ମଳଳାମ୍ଭବନ୍ତ ଗଗ୍୍‌ଘ ବୋଲ୍‌ ଅବ୍ବିବାକୁ ହେବ । 
ମଇଳାର୍ୁ ସକ ପ୍ରକରର୍‌ ଚଗ୍ଵେଗ ଅଚସ। ମଲଇଲାକୁ ବର୍ଜନ 
କଲ୍୍ବ୍ରା ଦ୍ରେଜ୍୍‌ର୍ର ପତ୍ଚକ୍ରଲ୍ଲଡା । ସ୍ପଭଃ ଗୃଦ୍ଧ୍‌ଅଡ ମଲଳା ଜମେ। 
ସେଥିଯୋଗୁଁ ସକ୍ସୁବେକେ ମଲଳା ଉୟ୍ଦିଷ୍କାର୍‌ କଦ୍ଵିବା ଦରକାର । 
ମଇଳା ଯେ ଚଦବଳ ଦେହର ବାହ୍ରାରେ ଥାଏ, ଭା ନୁହେଁ; ଚଦଢ 
ଉଜରେ, ଦେହ ଉପରେ ଓ ଦେହ ବାହାରେ, ଘରେ, ବାଢ ର୍‌, 
ସଡ଼କରେ, ଆମ୍ଭ ଖାଇବ୍ରା ପିଲବ୍ରା ଵନ୍ନଷରେ ଗ୍ଟବ୍ଵ୍‌ଅଡ଼େ ମଇଳା 
ଜଚମ । ସୁସ୍ଥ ରହୁବାକ୍ଣ ହେଲେ ମଇଜାଠାରୁ ନଜକୁ ଦରୁର୍‌ରେ 
ର୍‌ଖିବ୍ରାକ୍ୁ ହେବ । 


ଶରୀର ଶୁ୭-¬ 


ଅମ ଦେହ୍‌ ଭଗବାନଙ୍କ ଭଅଣ୍ତ୍‌ ଗୋଃଏ ବଡ଼ କଳ। କଳ 
ଭିଭରେ ମଲଲା ଜମ୍ଭିଲେ ଅଲ୍ବନ୍ଦ୍ରନରେ କଲ ଖଗ୍ବଯ ହୋଇଯାଏ । 
ଅମ ଦେହରେ ମଧ୍ଯ ମଇଳା ଜବ ଥି । ଏକ୍କାକୁ ଅର୍‌କ୍ସୁ ଥର୍‌ ପର୍‌ଷ୍କାର୍‌ 
ନ କଲେ୍‌ ଆମର ଦେହର ମଧ୍ଯ ଖଗ୍‌ପ ଢ୍ରୋଇଯିବର । 

ଦେହ ଉଉର୍ରୁ ମଇଳା ବ୍ରାହ୍ମାରେ। ବ୍ରାଦ୍ରାରୁ ମଧ୍ଯ ଆସି 
ଦେହରେ ଲ୍ଵଗେ । ଦେହ୍ର ଉଭରୁ ବାହାରୁଥିବା ମଇଳାଲୁ ଘଦ୍ଦଷ୍କକାର 
କତ୍ଵବବା ପାଇଁ ନକ୍ଦୁମ୍ଭିଭ ସ୍ବବଂର ଦଳକୁ ଅରେ ର୍ବା ଦୁଇଥର 
ଝାଡ଼ା ଫେର୍‌ବ଼ରାଲୁ ହେବ। ଘଦବ୍ଵସା। ବନ୍ଦ କର୍‌ ରସିବ ନାହିଁ। 
ଦାନ୍ତ ପ୍ରଭନ୍ଧନ ଥରେ ବା ଦୁଇଥର୍‌ ପରିଷ୍କାର କର୍‌ ଘତ୍ିବ୍ନ । ବହ୍ଦୁଭ 
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ଗ୍ଦାସ୍ଥ୍ୟ ବାଥୀ ୫ 


ଥର ମୁହଁ ଧୋଇବ୍ନଃ ଗମ, ବାଲ ଓ ନଖ ସକୁବେଳେ ଘଵିଷ୍କାର୍‌ 
ରଖିବ । ର 

ସ୍କାନ--ଦେହ୍ରର କାପିକର୍ଦଚା ଶକ୍ତ ପାଇଁ ର୍ରଶୁକ୍ର ବାଠୁ 
ଯେସ୍ତତ୍ତି ଦର୍‌କାର € ମାଂସପେଶୀ ପାଇଁ ବ୍ୟାୟ୍ତାମ ସଯପର୍୍‌ ଦରକାର, 
ସେହ୍ରୁପତ୍ତ୍‌ ଚମ୍ବପାଇଁ ପନ୍ଧକ୍ଛନ୍ନକା ନଭାନ୍ତ ଦରକାର । ଗାଧୋଇବା 
ଦ୍ବାଗ୍‌ ଚମ୍ବ ସଫା ରହେ । ମୁଣ୍ଡରେ ମାଠିଅଣ୍ଢ ପାଣି ଚାଳଦେବା ବା 
ପାଣିରେ ଞୁଚ୍ର କଦ୍ଦ୍ର ଥରେ ବୁଡ଼ ମାବ୍ଧଲେ ଗାଧୁଅ ଦ୍ରେକ୍ବନାହୁଁ । 
ଚମ୍ବ ଉପରେ, ଲ୍ରେମ ମୁଳେ ବହୁଭ ସ୍ଥୋେଃ ଚଗ୍ର ୫ କଣା ଅଛ୍ଥି । 
ଚସି ବ୍ରାଚଛ ଦେଦ୍ରର୍‌ କେଭେକ କ୍ଷପ୍ତ ଜନଷ ଝାଲ ଓ ଭେଲ୍‌ 
ଆଵାର୍‌ରେ ବାହ୍ରାର୍‌କ୍ୁ ବାହ୍ରଧାରେ । ଏହ୍ରୁ ଭେଲ୍‌ଆ କନ୍ଧଷ 
ବାଦ୍ରାରୁଥିବାରୁ ଚମ ଚିଲ୍‌କଣ ଦେଖାପାଏ । କ୍ରଠୁ ଏନ ଭେଲ୍‌ଅ 
ଅଂଶ ଓ ଝ୍ଲାଲ ଘବରନ ଥିବା ଧୂଲ ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ମଲସ ସକ 
ଚମ୍ମ ଉଠରେ ଜମ୍ାକରେ । ଚଏ୍ଧ୍ଯଯୋଗୁ  ଚମରେ ଭ୍ଭର୍‌ ମଇଳା 
ଓ ଢାହ୍ଲାର୍‌ ମଇଳା ଜଚମ । ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତି, ଚଭଲିଚଲ୍ଲ ଵା ମଇଳା 
କଳାଣଣ୍ତକୁ ପାଣିରେ ବୁଡ଼ାଇ ଦେଲେ ଘର୍ବଵସ୍କୃଭ ହଣ ନାହୁଁ । 
ସେହ୍ରପର୍ର ଭେଲ୍‌ଚକ୍କଖା ମଇଲା ରମ ଉପରେ ପାଣି ଭାଜଳଦେଲେ 
ମଲଲା ଗ୍ଫଲ୍‌ଯାଏ ନାହିଁ । ଗାଧୋଇବାବ୍ରେବଳ ଛଢଲ୍‌, ହ୍ବଳପ୍ରୀ, 
ସାରୁନଃ କଠାଫଳ ଇଭ୍ଯାନ୍ଦ କେଭେଲ କନ ବ୍ଯବହ୍ରାର୍‌ 
କଗ୍ବଯାଏ । ଭାଦ୍ରାଦୁଅଗ୍ଵ ଚଢଲ୍‌ଚିଲୁଷା ମମଇଳା ସହ୍ରଜରେ ସଫା 
ଦଦ୍ଘାଇଯାଏ । 

ସାବୁନ ସକ୍ତୁଠାରୁ ଭ୍ବଲ୍‌ କାମ କରେ, କକ୍ତ ଅମ ଗବ୍ଢଦ 
ଦେଣନର୍‌ ସମସ୍ତେ ସାକୁନ ଡାଇଣାକ୍‌ବବ୍ର ନାହିଁ । ପୁଣି ଅଲ୍‌ 
ଦାମ୍ଭିକା ସାକ୍ରୁନଚର୍‌ ଚମ୍ଭ ଫାଃ୪ । ସାକ୍ତୂନ ଲ୍୍‌ଗାଇଲେ୍‌ ଭଲ୍‌ 
ସାକ୍ଦୁନ ବ୍ଯବ୍ରଦ୍ରାର କରିଚ୍ଛା ଦରକାର । ପ୍ରାୟ୍ତ ସ୍ତୀଦ୍ଧରେ ଥରେ 

୪୪ 
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୨୬ ସ୍ତରସ୍ଥ୍‌ୟ-ସାର୍ଥୀ 


ଭ୍‌ଲ୍‌ ସ୍ତାଝୁୁନ ଲ୍ଗାଇ ଗାଧୋଇବା ଲ୍‌ । ଢେଲ୍‌ ଲ୍‌ଗାଘ୍ବ୍ରା ପରେ 
ସାାକ୍ୁନ ଲ୍୍‌ଗାଇଲେ୍‌ ସାକ୍ରୁନ ବଦ୍ଧଶୀ ଗଇ ଭୂଏ, କ୍ତନ୍ତ କମ୍ଭ ଭ୍ଲ୍‌ 
ଦ୍ଦ ଏ ମଲଲା ଭ୍ଲ୍‌ ସ୍ଥଡେୟ ଚମ ଭଲ୍‌ ରହେ ଦେହ ଭଲ୍‌ ଲାଗେ। 
ସ୍ତାକୁନ ଲ୍‌ଗାଇବା ଘରେ ଅଲ୍କ ଗରମ ପାଣିରେ ସ୍କାନ କବ୍ଦ୍‌ବା 
ଅହୂୁବ୍ଵ୍‌ ଭ୍ଲ୍‌ । 

ଭେଲ୍‌ ଲ୍‌ଗଇବ୍ରାଲୁ ଏକ ବା୍ଦୁଭସ୍ପାମାନେ ନାପସନ୍ଦ 
କର୍ଛୁଛନ୍ତ । କ୍ରନ୍ଥୁ ଦେହ୍ରଭମ୍ଭାମ ଉଲ୍‌ର୍ଲ୍‌ପେ ତଲ୍‌ ଘର୍ଷଦହେଲେ ଢେଲ୍‌ 
ରିଲ୍ତହା ମଇଲା ସଙ୍ଗେ ଠ୭ଲ୍‌ ମିଶିଯାଇ ସକୁ ମଇଲା ଦାହ୍ବାଲକୁ 
ଵୀଣିଚନଇ ଅସେ। ଭା ପରେ ମୋହୀ ୪ଣ୍ୁଥ ଗାମ୍ବଛଦ୍ର୍‌ ଭଲ୍‌ 
ରୁପେ ଘି ବହ୍ଲାଇ ଗାଚଧାଇଲେ୍‌ ମଇଳା ଏକ'ବେଲକେ ପରିପ୍ନ ଭ 
ହ୍ରୋଲଯାଏ । ଭେଲ୍‌ ସତା ଓ ଗାମୁର୍ର ଘଷାରେ ଚମର୍‌ ଓ ଚମ୍ 
ଭଳେ ଥିବ୍ରା ମାଂସପେଗାର ବ୍ୟାୟାମ ତୂ, ରକ୍ତସଂଗ୍ଭଲଳନ ମଧ୍ଯ 
ବ୍ରଢ଼େ । ଗ୍ବଣି ଓ ୧ସୋଭ୍ରିଷ୍ ଉଲ ଶର୍ସଵର୍‌ ପଷରେ ଉପକାରୀ । 
କୌଣସି ପ୍ରକାର୍‌ ସୁବ୍ରାସିଭ ଭେଲ୍‌ ଅନ, କ୍ଶ୍ୟକ, ଢାହ୍ନା ଉପକାର ନ 
କର୍‌ ଅପକାର କରେ। 

ଦୁଃଖର କଥା, ଆମ ଦେଣରୁ ହଳଦୀ ଲଗା ପାୟ ଡ୍ଠିଗଲାଣି | 
ଆଗେ ଘିସ୍ସ, ବୁଭ଼ାଥ ମରଦ, ମାଣ୍କନନିଅ ସମସ୍ତେ ହଳଦୀ ଲ୍‌ଗାଉ୍‌- 
ଥିଲେ୍‌ । ଫଳରେ ସେମ ନଙ୍କର୍‌ ଚର୍ମସ୍େଗ ବଭୁୁଭ କମ୍‌ ଅଲ । 
ସ୍ବାଧାରଣ ସ୍ଫାସ୍ଥ୍ୟ ମଧ୍ଯ ଭଲ ଥିଲ୍ନ । ଏବେ ପଚୁଅଁ ଲୋଇ 
ହ୍ରଳଦୀ ଲଗାଇବାକୁ ଅସଭ୍‌ୟ ପ୍ରଥା ବୋଲ୍‌ ଧର୍ଵିଚ୍ଛନ୍ତ । ଦେଖ ଶିଖା 
ଲେକେ ମଧ୍ଯ ହଳଦୀ ଲଗାଉନାଦ୍ବାନ୍ି। କନ୍ତୁ ହଳଦୀର ବହୁଭ 
ଭ୍‌ଲ୍‌ଗୁଣ ଅସ୍ଥି । ଦ୍ରଳଦ୍ରୀ ଲ୍ୁଗାଇଲେ୍‌ ଚମ ପର୍‌ଷ୍କୁଭ ଭୂ । 
କ୍ରଣ୍ିଅ, କାଛୁ, ବ୍ରଇଞ୍ଚି ଗ୍ରଭ୍ତୁଭ ଚର୍ଯଗ୍ରେଗ ଭୂ ଏ ନାହିଁ / ଢ଼ୋଇଥିଲେ 
ମଧ୍ଯ ଭଲ୍‌ ହୋଇଯାଏ । ମାଚ୍ଥ, ମଣା, ଡାଅ ଗ ପ୍ରଭ୍ଛତ କାମ୍ବତନ୍ତ 
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ପ୍ପାଣ୍ଥ୍ୟୁସାଥୀ 9୬୭ 


ନାହି । ସମେଲେ୍‌ବ୍‌ଅ (୍‌ପାଳଜ୍ଵର୍‌) ବାଇଜ୍ଵର୍‌ ଓ ପ୍ରେଗ ହ୍ରେଝାର୍‌ 
ଅଶଙ୍କା କମ୍‌ ଥାଏ। ସକ୍ମୂଦନେ ଦ୍ରଳଦ୍ରୀ ଲ୍‌ଗାଇ ନ ପାଶ୍ଚଲେ 
ଅଭ କମରେ କେବେ କେବେ ସ୍ଖାନ ସୁବରୁ ଲଗାଇ ଭଲ୍‌ରୁପେ 
“ଘଷିଦ୍ରୋଲ ଗ ଧେ ଇଲେ୍‌ ଦେଦ ପବ୍ଵ୍‌ଷ୍ଟ୍‌ ଭ ହୁଏ ଓ ମନ ଫୁଝ୍ଧ ରଦ୍ରେ। 
._ ରଠାଫଳ ରସ ମୁ ଣ୍ତରେ ଲ୍‌ଗାଇ ଭ୍‌ଲରୁପେ ମୁଣ୍ଡ ୧ଧାଲଲେ 
ମୁଣ୍ଡର ସମସ୍ତ ମଲଳା ଗ୍ବଲ୍‌ସାଏ ଓ ମୁଣ୍ଡରେ ରୁଗି, ଉ୍କ୍କୁଣୀ ଓ 
ଠୁଣ୍ଡସାଦ୍ୁକ ମୃଣ୍ଡଘ ଅ ଅଡ ହୁଏ ବାହୁଂ । ଗାଣ୍ଷୀର୍‌ ଲଗାଇ 
ଗଂଧୋଇଲେ ମଧ ସେହୁ ଫଳ ମିଲ । 

କାମ କ୍ଚଵ ଇଦ୍ଧ୍‌ ଥକ ସାଇଥିବାବେଲେ, ଦେକ ଖଗ୍ବପ ଥିବା- 
'ବ୍ରେଳ୍ୟେ କୌଣ୍ଠଝି କାରଣର ଭୁବଳ ଥିବା ସତମପ୍ସଭରେ, ଖାଇବା 
ପରେ ଓଁ ଅବେଳାରେ ଗାଧୋଇବା ଉ୍ତରଭ ନୁଝ୍ୈ । ଏଥିରେ 
ଏଲ୍‌ ଫଳ ଭ୍ରୂୁଏଃ କାଶ, ସର୍ଦ୍ତକ ସ୍ସ୍ତଭ କେଭେକ ଗ୍ବେଗ କଠନ୍ତ । 

ଗାଧୋଇସ୍ପାର୍‌ ଣୀଘ ରପଘୁଡା ଗାମ୍ବଗ୍ର ବ୍ରା ଭଜ୍ଜ୍‌ଲ୍‌ଅରେ ଦେହର 
ମୁଣ୍ଡ ଭ୍‌ଲ୍‌ରୁପେ ଘୋଚ୍ଥୁ ହରାଇ ଶୁଖିଲ ଲଗା ଓ ଜାମା ଗିଦ୍ନବା 
ତ୍ରଭ । ଭା ପରରେ ମୂଣ୍ତ କୁଣ୍ଡଂଇବ୍ର। ଗ ଧୋଇ ସାର୍‌ ଓଦା 
ମୁଣ୍ଡରେ, ଓଦା ଦେଦ୍ରରେ ଓଦା ଲ୍ବଗା ଗଦ ରହୁବ୍ରା ଅନୁରିଭ । 
ଗାଧୋଇ ସ୍ବାର୍‌ ସାମାନ” କନ୍ଛି ଗାଇବା ଭ୍ତଲ୍‌ । 

ଦେଦ୍ଧ ଖଗ୍ଵପ ଥିଲେ୍‌ ଵା! ଅନ୍ଯ କୌଣନ୍ଥ କାରଣରୁ ଗାଧୋଇ 
ନ ଘାବ୍ଵ୍‌ଲେ୍‌ ନ୍ରଳକ୍ସୁ ଅନ୍ତତଃ ଥରେ ସାମାନ୍ୟ ଗରମ ପାଣିରେ ଗାମ୍ୁସ୍ଥ 
ବ୍ରା ଭତ୍ତଲ୍‌ଅ ବୁଡ଼ାଇ ଦଦ୍ବରଭମାମ୍‌ ଭ୍ଲ୍‌ରୁପେ ପୋୟ୍ଛିବ । 

କସ୍ଟାଶୁ୭-¬ସଛି ଲ୍ବଗାପଃା ଧୋଇ ସଫାସଫି କର୍ଦିବାର 
ନିଭାନ୍ତ ଅବଶ୍ଯକ । କାରଣ ଦେଦ୍ରର୍ ବାଦ୍ରାନୁଅବା ଭେଲ୍‌ଅ 
ଅଂଶ ଓ ଝାଳ ଗହବା ଲ୍ଗାପଃାରେ ଲଗିଯାଏ । ଓଦ୍ରା ଓ ଢେଲ୍‌ 
ରିକ୍ରଷା ଦ୍ରେବ୍ବାରୁ ବାଦ୍ରାରୁ ଧୂଲ ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ମଇଲା ମଧ୍ଯ ଅଦି 
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୨୮ ଘ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ସାଥୀ 


ଲଗେ । ସେଥିପାଇଁ ହଞଚିବ୍ରା ଲ୍‌ଗାପଧା ଦୁଇ ଛଛି ନ୍ଦନ ମଧ୍ୟରେ 
ମଲିଜା ଦ୍ଦଗୈ । ଏହୁ ମଇଳା ଲ୍‌ଗା & ଜମା ରିଛିଲେ ବାନ୍ଧାର ଓ 

`” ଭ୍ଭର ଗଇ୍‌ଲା ଗୁଣି ଦେହରେ ଆଦି ଜମେ । ଏଥୁରେ ନଳାଳା 
ପ୍ରକାଚର୍‌ ଚର୍ମସ୍‌େଗ ହଣ । ସେଥପାଲି ପ୍ରଭନ୍ଦ୍ରନ ପିହିବା ଲଗୀ, 
ଗାସୁର୍ର, ଗେଞ୍ଜି, କାସ୍ଥ, ଜର୍ଘଂଥ, ଗାଧୋଇବା ବେଳେ ଭ୍ଲ୍‌ରୁପେ 
କାର ଧୋଇବ । ସ୍ତନ୍ତାଦ୍ରରେ ଥରେ ଲ୍ବଗାପଞଃା। ସକ୍ତୁ ଧୋବାଘରେ 
ଦ୍ରେବ । ଭା ନ ବେଲେ ସାକ୍ୁନ୍‌+ ସୋଡ଼ା, ଗରମ୍ଭ ପାଣିରେ ବୁଡ଼ାଇ 
ଧୋଇବ । ସାକୁନ୍, ଚସୋଡ଼ା ନ ପାଇଲେ ଚୁନ୍‌ ପାଉଁଣ୍ର ପାଣିରେ 
ଗୋଳେଇ ଲ୍ଗକକ୍ତୁ ସୈଥିରେ ବୁଡ଼ାଇବ । କ୍ରି ସମୟ ଚଲ୍‌ରେ 
ଗରମ କବ୍‌ ଘର୍‌ଷ୍କଵାର୍‌ ପାଣି ରେ କାଚ ଠୋଇଦେଲେ ଲ୍ବଗା ସଫା 
ହୋଇଯିବ । ଧୋବ୍ରା ଘରକୁ ନ ଦେଲେ ମଧ୍ଯ ଚଲେ । 
ଶଘଖଶୂ୭- 


ଵଜ୍ଣା ସନ୍ଞର ପରଷ୍ଟ୍୍‌ଭ-¬ସୂର୍ମ୍୭ଲାକ ଓ ସଦନ- ¬ 
ଶୋଇବ୍ରା ବ୍ରେଲେ ଦେଦ୍ରର୍‌ ଲେପକୁପ ବ୍ରାହେ ଝାଲ ଓ 
ଭେଲ୍ଥ ଅଂଶ ବାଦ୍ବାରେ, ବନ୍ଥଣା ଚଦରରେ ଏ ଶେଯ, ରେଜେଇ, 
ଢକଅ, 'ମଠ, ହ୍ରେ ସକ ଚଃଭ ପ୍ରଭୁ ଭ ସମସ୍ତ ସଶାଇବା ଲ୍ବଗା- 
ପଵାଚର ଲ୍ଵାଗେ । ପବନରେ ଧୂଲ ଅସି ପଡ଼େ । ବ୍ରଛଣାପନ୍‌ ମଲଳା 
କଣ୍ଛନ୍ଦ୍ରଏ । ବଚ୍ଥଣାରେ ଗିଖ, ଡ଼, ଓଡ଼ଶ ର୍ଵଦ୍ରନ୍ତ । ସେଥିପାଲି 
ତସସ୍‌କୁ କନିଷକୁ ସମ୍ଘା ରଖିବା ଅଦଗକ୍ଯଳ । ମୋହ ତମ୍ୀଷା 
ଜନ୍ତଃକୁ ପାଣିରେ ଧୋଲ ସଫ୍ଫା ରଖିବା ଏଓହ୍କ ନୁହେଁ 6 
ସେଘର୍‌ି କର୍ରହୂଏ ନାହୁଁ ¡ ଅଁଲ୍୍‌ଅ, ଖଗ୍‌ ଓ ପବନରେ ଅନେଇ 
କନ୍ିଷ ଅପେ ¿ ଅଘେ ଘରି୍‌ଷୁ ଭ ହୋଇଯାଏ | ମୋଷ ଗେକ, ରଦ୍ଦ, 


ଢକ୍ତଅ ସଂଫଫା କର୍‌ବୀର ଧ୍ରକୃଷ୍ଣ ଉଟାଯୂୁ ହେଉଛ ଚଗ୍ବରେ ଦେବ, 
ଓଁ ପବନରେ ରଞ୍ଜିବ୍ର, । 
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ପ୍ପାମ୍୍ୟ-ସାଥୀ ୨୯ 


ପ୍ରଭଦ୍ରନ ବ୍ରଛଣାରୁ ଉଠି ବ୍ରଚ୍ରଣାଓକ୍ତୁ ଝଡ଼ାଝୂଜ଼ କର 
ଖଗ୍ବ ଓ ପବନରେ ଦୁଇ ଗ୍ବର୍୍‌ଵ ଘଣ୍ଟା ପକାଇଦେବ୍ା ଉ୍ରଭ । 
ଢା ଘରେ ୧ସେଗୁଡ଼କୁ ଚଉଭା ଚଜ୍‌ଭ କର୍‌ ରଖିବ । ମୁଣି ଶୋଇବା 
ବେଳେ ଝାଡ ବରଣ କର୍‌ବ୍ର । ଯେଉିନ୍ନନ ଖଗ୍ବ ନ ଥାଏ 
ଘବନରେ ଦେଲେ ମଧ୍ଯ ରଲେ । @ଏପର୍‌ କଲେ୍‌ ଦେଦ୍ରରେ ମଇଲା 
ଲ୍ବଗି ଚର୍ମଗ୍ଵେଗ ଭୂଏ ନାହୁଁ, ଗଞ୍ 9 ଓ ଏଡ଼ଶ କାମୁଡ଼ନ୍ ବହୁ । 
ନଦ୍ର ଭ୍ଲ୍‌ ହୁଏ, ସ୍ହରାସ୍ଥ୍ୟ ଭ୍‌ଲ୍‌ ରହେ । 
ଖାଦଶୁର.-¬ 

ଖଗ୍‌ଵପ ବ୍ାପ୍ଣ ସେବ୍ରନକଲେ ନାନାପ୍ରଲକାରର ଶ୍ପାସ୍ଗ୍୍‌ଗ ଭୁଣ । 
ଚମଦ୍ନାଗ୍୍‌ ମଲଲା ଦେହକୁ ଗଲେ ବ୍ବହ୍ୁ ଚର୍ମଗ୍ଵେଗ ହଣ । ଖାଲବା 
ଓଁ ପିଇବା କନ୍ଧେ ମଇଲା ଚପଃଲକ୍ୁ ଗଲେ ଦେଦ୍ର ଭଲ୍‌ ରହ୍ରେ 
ନାହୁଁ । ବହୂପ୍ୂକାର ଅନ୍ତସ୍ବେଗ ଭୂୂଏଣ । ଜରନଧାରଣପାଇଁ 
ଉପଯୁକ୍ତ ଖଦ୍ଯପେପ୍ଟ ଅବଶ୍ଯକ । ଖାଦ୍ଯ ଓ ଗେୟ୍ରେ ବହୁତ 
ଗ୍ଵେଗ-ବଜାଣୁ ଥିବାର ଆଶ୍ରଂକା ଆଏ । କେବ୍ରେ କେବେ ଖଦ୍ଦ୍ଯ 
ଚଘଯୂୁରେ ଚକଭେକ ବଷ ୭ ପଦାଥୀ ମଧ୍ଧ ଦେଖାଯାଏ । ଏସ୍ୁଞ୍ୂକ 
ଦେଦ୍ବ ଭ୍ଭରକ୍କୁ ଗଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବାଣ ଦ୍ରେବାର୍‌ ଧମ୍ବାବନା ଅଂଏ। 
ଖାଦ୍ୟପେୟ ଚଯପକ୍ତି ଦୂଷଷିଭ ନା ହ୍ୁଣ୍ଠ ସେପୂରାଇଁ ସତକ୍ତବ୍ରେଲେ 
ଭମ୍ମୂର୍‌ ଚଦ୍ଧବ୍ରା ଅବଶ୍ୟ । 
ରଞ୍ଜନଶାଳା-- 

ଗ୍ଲେଷାଇ ଘରଲ୍ଲ ସକ୍ୁବେଳେ ଘରବିଷ୍ବାର କର୍‌ବ୍ରା ଦର୍କାର । 
ଗ୍ଵେଷାଇ ଘରର ଚହାଣ୍ଠ ରୂନ ବ୍ରା ଦିମେଣ୍ଡରେ କଲେ ଭଲ । 
ଭାହ୍ନାହେଲେ ସବୁଚନ୍ତଲେ ଧୁଅଁ ଧୋଇ କର୍ଵ୍‌ ସଫ। ରଖଯାଇ 
ପାରେ। ବ୍ରଡ଼ ବଡ଼ ଝୂରକା ଓ କାନ୍ଥ ଉପରକୁ ଏବଂ ସ୍ଥଇରେ 
ବ୍ରଡ ବଡ଼ କଣଂ ଥୁଲେ ଧୂଁଅଁ ସଦ୍ରଜରେ ବାଦ୍ରାର୍‌ଲୁ ଗ୍ଟଲ୍‌ସଂଇ 
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ପାରେ । ସ୍ଥଭଃ କାନ୍ତ ସମୃ ସମସୁରେ ଝ୍ରାଠୁଦେବା ଦରକାର । 
ଚଞ୍ଚାଣର ଚୁନକାମ ସ୍ତ୍ବଙ୍କିଗଲେ ଅଉଣୀଘ ମଗ୍ଵମଭ କର୍ବ୍‌ବାକ୍ୁ ହବେକ । 

ମାଃିଘର ଦହ୍ରାଇଥିଲେ ସ୍ଥତଭକୁ ଝାନ୍ଦୂ କାନ୍ଧକ୍ସୁ ବଳମାଃ ବା 
ରଙ୍ଗମାଃରେ ସମ୍ବପୃ ସମ୍ବୟ୍ଧରେ ଲ୍‌ପିଦେବ ରାଣଲୁ ବନମାହରେ 
ଲ୍‌ସିବ । ଗ୍ଥଭରେ କେବେହେଁ ଅଳକୁ ଓ ଚୁଢ଼ିଅଣି ବସା ରଵିଦେବ 
ନାହୁଁ । ଗ୍ଵେଷାଇ ଘର୍‌ଲୁ ସବୁବ୍ରେଳେ ସଫା ର୍‌ଖିବ । ବ୍ରାଦ୍ଵାରେ 
ବୁଲ୍‌ ଅଧୁଅ ଗୋଡ଼ରେ ଗ୍ଲେଷାଇ ଘରେ ପଁଣିବ୍ନ ନାହଁ / ଗ୍ଵେଷଂଇ 
ଘରେ ଗୁଅବସ୍ା କର୍ଵବ୍ରା ଉ୍ଚଭ ନୁହେଁ । 

ଗ୍ଵେଷାଇ ଘରେ ମଇଳା ଗଦାକି ଣ୍‌ ରଖିବ ନାହୁଁ । ପଗ୍ଛ୍‌ସଭ଼ା 
କନ୍ଧଷ ରହିବ ନାହୁଁ । ମାସ୍ଥି ଯେଘର୍‌ ନ ଘଣନ୍ତ ଢାର 
ଉପାୟ୍ପ କର୍ଦ୍ବ । 
ବାସନକୁସନ-- 

ଯେଜ୍ତଁ ବ୍ରାସନରେ ରା ହୁଣୟ ସେଜ୍‌ ବ୍ରାସନରେ ଅମେ 
ଵିଅଦିଅ କଗର୍ରୁ, ଚସଗୁମ୍ଜୁକ ମଇଳା ଦହ୍ରେଲେ୍‌ ଚସ୍‌ଗ ବ୍ବୀଳାଣ୍ଡୁ 
ସେଥିରେ ଲଗିପାଅନ୍ତି । ସେଗୁନ଼ୂଲୁ ପ୍ରଭତ୍ରନ ସଫା ପାଣିରେ 
ପାଉ୍‌ ଶଦ୍ଘାଗ୍ ମାକଦବ୍ରା ଉ୍‌ରିଭ । ମାଜସାକ୍ଵ ଫୁଞଃନ୍ତା ପାଣିରେ 
କ୍ତୁୂଡ଼ାଇ ରିଲେ ସଞ୍ଚି ଣ୍ଟ ନ୍ତଗ୍ଵପଗଦ । କୌଣ୍ଠସି ବ୍ରଶୋଧକ ଞ୍ଜିଷଧ 
ପାଣିରେ ବୁଡ଼ାଇ ର୍‌ଵିଚଲ୍‌ ମଧ୍ଯ ଚଳେ । ଦ୍ରଇଜା ମଦ୍ରାମାସ୍ବୀ 
ସମ୍ବୟୃରେ ଏଦ୍ରା ନଭାନ୍ତ ଦରକାର । ମାନ୍ଥି ବଵିଥିଲେ ମଇଳାର 
ଅଶଙ୍କା ଥିଲେ ପୁଣି ଥରେ ସଫାକର୍ଵିଦେଲେ ଭଲ୍‌ । ମାହ ହାଣି, 
ଅଛହକା ଓ କାଠରଞଥ , ବାଉ ଣରଞ୍ଚୁଃ ଡଙ୍କା ବହ୍ଦୁ ଯାଗାରେ ପ୍ବଲଭ । 
ଏଗୁଞ୍ଧକୁ ଭଲ୍‌କକ୍ଵ୍‌ ସଫାକନ୍ଦଵ୍‌ବା ଗ୍ଲେଡ଼ା । ଘୁ ଭଦ୍ରନ ଅନ୍ତଭଃ ଥରେ 
ସଫା କର୍ଦିଜାକ୍ସୁ ଦ୍ରେକ୍ର । ଗର୍ମ ପାଣିରେ ମାକ ଘରିିଷ୍କାର୍‌ କଲେ 
ଅଭ ଉଛ୍ମ ¦ 
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ସ୍ପ୍‌ର୍ତ୍ମ-ସାଥୀ #;୧ 

ମଇଳା, ମାସ୍ଛି ଓ ୭ବ୍‌ଗ: ¬ 
ମାସଞ୍ଜଥି ଗୌଃଏ 
ସ୍ଥେଃ ଜୀବ କରନ୍ତୁ 
ଅମର ବଡ଼ ଶନ୍ଧୁ । 
ଭାଦ୍ରାଦ୍ବାଗ୍ଟ୍‌ ଦ୍ରଇକା, 
ନାଳଶୁଲା ଏ ଅନ୍ତିକ 
କ୍ର୍‌ ( ଖାଇଫଏଡ଼ୁ ) 


ରନ-- & 
ଛଭ୍ଯାନ୍ଧ କେଠେକ ଭ୍‌ପ୍ପାନକ ଗ୍ଵେଗ ଭୂଏ । ମାନ୍ଜି ଗୋଡ଼ର, 
ଦେହବର ବହୁଢ ଲୋମ ଥାଏ ( ରନ୍ଧ¬୧୫ଦେଖ) । ମାଛ୍ଜି ନକା, 
ଖଭଗାଡ଼, ପାଇଖାନା, ର୍ଷ୍ଟାଃ ବ୍ରାନ୍ତି ଶ୍ଭ୍ଭଭ ସବୁପ୍ରକାର ମଇଲା 
ଜନ୍ନଷରେ ବସ୍ତେ ଓ ଚପଞ ପୁଣ୍ଡ କବ୍‌ ଖାଏ । ସେଭକରେ ଦସ 
ସନ୍ତୁଷ୍ଣ ନ ହୋଇ ଅମ୍ମ ଖାଇବା ପିଇବା କନ୍ନଷରେ, ବାସନ- 
କ୍ୃସ୍ସନରେ ଆସି କଚ । ଯେଉଁ ଠାରେ ବସ, ବସିଠାରେ ବାନ୍ତି 
କରେ ଓ ଗୁଣି ପେଞ ପ ଗ୍ବଲ୍‌ ଖାଇଯାଏ । ଏହରପଣ୍ି ବୀଜାଣ୍ଠ ଥିବା 
ମଇଳା ଅଣି ଅମ୍ପ ଖାତ୍ୟଚପଯ୍ଯୁତର ସ୍ଥାଞ୍ଜନ୍ରଏ । ବଦଦ୍ରଯାକ ଅଧ୍ଯ 
ଭାର୍‌ ମଇଳା ଲ୍ଵଗିଥାଏ । ଢାଦ୍ରା ମଧ୍ୟ ଅମ ଖାଦ୍ୟରେ ଆସି ଘଚଡ଼ । 
ାନ୍ଥୁଦ୍ାଗ୍ଵ ଏହ୍ରପର୍ତ୍‌ ଖାଦ୍ଯଂ ଦୁଷିଭ ହୁଏ । ଦୁଷିଉ ଗାଦ୍ୟ ଖାଲ୍‌ଲେ 
ଛଗ୍ବଗ ହ୍ଦୁଏ । ସେଥି ପାଇଁ ମାଞ୍ତି ପ୍ରଭ ସ୍କ୍ଗୁବେଲେ ସାବଧାନ 
.୫ଢ୍ତଚ୍ଥା ଜ୍ଚିଭ । 
ସନ୍ତସନ୍ତୁଅ ଓ ଅଛାରୁଆ ଜାଗାଵର ମାସ୍ରୁ ଦବଶ୍ଚା ଭୂଅନ୍ତି । 
ମର୍ସିଲା ରା ଗଇଲା ଜଗୀ ଘ ଲଲେ୍‌ ସେଠାକୁ ଦୌଡ଼ନ୍ତ । ନଳା, 
୩ଭଇଗଂଡ଼, ପାଇକାନା,) ଅଲଆଗଦାରେ ସୈମାଚେ ଅସଂଗ୍ଯ ଡମ୍ବ 
ନ୍ଅନ୍ତୁ। ନକାରେ ଓ ଗଖଭଗାଡ଼ରେ ଚଯତ୍ତ କଙ୍ଗଡ଼ା ପୋଲ 
ଦେଖି, ସୌରୁଡ଼କ ଡମ୍ବରୁ ବରାହାାଶ୍‌ଅବା ମାଛ ଛୁଅ । କର୍ଥ ତରଳ 
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6) ସ୍ରାସ୍ଂସାଥୀ 

ପରେ ସେଗୁଜକ ମାସ୍ଥି ଦ୍ରୋଇଯାଅନ୍ତ । ଏହୁପର୍୍‌ ମଞ୍ଜୁର ବଣ 
ବୃକ୍ରିଡ୍ୂଏ। ବନ୍ଧନେ ଆାକ୍ଜିଳ ସଂଖ୍ଯାଂନୁବ୍‌ ଶୀୟର ବଢ଼ିଯାଏ । 
ସେଥିସୋଟ୍ୁ ଦ୍ରଇଜା, ନାଲଶୁଳା, ଆର୍ନ୍ନଁ କଦର ଏହ୍ର ସମ୍ଭଯୟୂରେ 
ଦେଶୀ ହୁ । 

ଶମ୍ର ଶୈଃ। ସାଇ ଅଉର୍ତ୍‌ କ୍କ ¬ - 

ମା୍ରିଠାର୍ରୁ ରା ପାଲବାର୍‌ ଉ୍ତପାୟ୍ ¬ 

୧ । କୌଣଙ୍ତ କାଗାରେ ମଲଳା କନ୍ନଷ ରଖିବ ନାହିଁ। ମଇଳାକୁ 
ସଘୋକ୍ପଦେବ କ୍ରିମ୍ବା ଗାତରେ ପୋଭ ମାଛି ଘୋଡ଼ାଇଦେବ । 

୨। ଗ୍ଵେଷାଇ ଘର ଦୁଅଁରରେ ସମ୍ପି ଇଂ କରାଃ, ବବର୍‌କା 
କଣାରେ ସରୁ ଲହ୍ରା ଜାଲ୍‌ ଲଗାଇ ପଦ୍ଵ୍‌ଲେ୍‌ ମାନ୍ଥ ଭ୍ତରେ 
ପଣିଗରେ ନାହୁଁ । ଶାଇବ୍ରା କିଲା କନ୍ନଷ ସକ୍ତୁବେଳେ ସୋଡାଳି 
ରଖିବ । ଖାଦ୍ୟ ଜନସମ୍ଭାନେ ସରୁଲ୍‌ଦ୍ରାଜାଲ୍‌ ଥିବା ଆଁଲ୍‌ମ,ସ୍‌ରେ 
ରଞ୍ଜଲେ ଭଲ୍‌ । ମାଚ୍ଜିବସ୍ିପାରେ ନାହୁଁ ଅଥଚ ଖାଦ୍ୟ କୃଷ୍ଣ ହୁ ନାଥ । 

୩ । ଗ୍େଗୀର ଛେପ, ଖଙ୍କାର, ବ୍ରାଞ୍ଜୁଛ ଝାଡା ଓଁ ଦର୍ଚିସା 
ଅଲ୍‌ଗା ଷାନ୍ନତରେ ରଖି ଣୀଘ୍ର ନଅଁ ରେ ପକାଇ ପୋନକ୍ମୂଦେବ ବ୍ରା 
ଘପୋଉଦେବ କ୍ରମ୍ବା କ୍ରଣୋଧକ ଥିଷଧଦ୍ବାଗ୍ବ୍‌ ଗଗ ବ୍ବଜାଣୁ ସୁନ୍ମୂକ୍ର 
ମାର୍ଵ୍‌ପକାଇବ୍ର । କଲ୍‌ରୁନଃ ୧ସେନାଇଲ, ର୍କ ଚଙ୍ଗପାଡଡ଼ର ତ୍ଲ୍ତଷ୍ଟ 
ବଣୋଧକ । 

୪ । ତବ୍‌ଗାଲୁ ମଣାର୍‌ ଭ୍ଭରେ ଶୁଅଇ ରଖିବ୍ଥଃ ଚସପଵ ମାରି 
ଭାର୍‌ ଦେଦ୍ରରେ ନ ସ୍ପଗନ୍ତ । 

ଞ । ଘର୍‌ଦ୍ବାର୍‌, ନଲା, ପାଇଖାନା ସମୟୃ ସମଯୂରେ ଚିନାଇଲ 
ପକ ଇ ଧୋଇଦେର । ମ ଚ୍ରୁମଗ୍‌୍‌ ଝଉଲ୍‌ ସକାଇ ପାରତ୍ଵଲେ ଢ୍ଵଲ । 
' କଲ୍‌ଚୁନ ପାଞ୍ଜଶ ରଞ୍ଚୁଲେ ମାନ୍ଜି ବସନ୍ତିନାହୁଁ । ସ୍ଥାନ ସଫା ରହେ । 

୭। ମାଞ୍ଚୁ ଦେଖିବା ମାତ୍ରେ ମାବ୍‌ ପକାଇବ । ଏଥିରେ 
ଦଗ୍ସା ମାୟା କର୍ବୀ ଅନୁର | 
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ପ୍ଫାସ୍ତ୍ଯ ସାଥୀ ୩) 


ଜଳ--¬ 

ଖାଦ୍ୟ ଘଦ୍ଵ୍‌ ଜଲ ମଧ୍ୟ ଆମ୍ଭର୍‌ ପ୍ରଧାନ ଅବ୍ରଣ୍ୟକି ବ୍ରସ୍ତ । ଆମ 
ଦେଦ୍ରର୍‌ ଭନ୍ତ ଦ୍ବାଗରୁ ଦୁଇ ସ୍ତ୍ରଗ ଦ୍ରେଉନ୍ଥୁ ଜଳ । ଖାଇବା କନିଷ୍ 
ପିଇବା ପାଣିରେ ଅମେ ଦେଢ୍ବକୁ ପାଣି ସୋଗାର୍ତ୍‌ । ପିଇବା 
ପାଣି ମଇଳା ବହୁଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟହ୍ନାନ ଭରଏ । କୁଅ/ ପୋଖବ୍ବୟ ନଣ, 
ନାଳ ପ୍ରଭ୍ତୃଭ ଜଲ ଶୟ୍ଠ ମଲଳା ହେଲେ ଜଳ ବୂସିଭ ହଣ । ଥିର 
ପାଣି ଦରୁଷିଭ ଦହ୍ରେବାର ବେଣୀ ଅଶଙ୍କା ଥାଏ । କୌଣସି 
ଜଳାଣୟୁରେ ଗାଧୋଇଲେ, ଶୌଚ ଦ୍ରେଲେ, ଚଚ୍ଛସ ଖଙ୍କାର୍‌ 
ପକାଇଲେ, ଲ୍ଗାନଃ ଧୋଇଲେ୍‌, ଗୋରୁ ଗାଣ ଗାଧୋଇ ଦେଲେ, 
ରନଜକଃରେ ଜଳା, ପାଇଖାନା, ଗଢଭଗାଡ଼, ଗୋଚଗ୍ତ୍‌ ଗୁଦ୍ଘାଳ, 
ଅଳଅଆଗଦା ରଖଵିଲେ୍‌ ଜଲ ହ୍ୁଡିଭ ଦୂ । 

ମ୍‌ଲଲା ପା ଣିଲ୍େ ସ୍ଵେଗ ବୀଜାଣୁ ଥାନ୍ତି । କେଭେକ ବ୍ରଷାକ୍ତ 
ପଦାର୍ଥ ମଧ ଥାଏ । ମଇଲା ପାଣିର୍‌ ବ୍ଯବହ୍ଘାର୍‌ ଦ୍ବାଗ୍ଵ୍‌ ଗ୍ଵେଗ 
ବ୍ବାଜାଣୁ , ଜୀବାଣୁ ଓ କେଭେକ କାଞଃ କୀଞ୪।୮ଣୁ ଦେହରେ ଘଣନ୍ତ । 
କେଭେକ ବଷ ମଧ୍ୟ ଦେଦ୍ରରେ ପଣେ । ଫଳରେ ବାନ୍ତି, ଅଜୀର୍ଣ, 
ଚସଃମଗ୍ବ, ପଭଳା ଝାଡ଼ା, ହଲଜା, ନୀଳଶୂଳା ଓ ଅନ୍ତ୍ରକ ଜ୍ଵର 
ହୁ । 

ଦୂୁଷିଭ ଜଲଲ୍ଗୁ ବଣାଧନ କର୍ବବ୍ରା ସକାଣେ ଅନେକ ଜ୍‌ପାୟୁ 
ଅ୍ଜି। ପ୍ରଧାନ ଓ ସ୍ପଦ୍ରଜ ଉପାୟ ହେଉଛି, ନଅଁ ରେ ବସାଇ 
ଚଞମ୍ବିନ୍ତିଃ ପାଣିକୁ ଫୂଆାଇ ଦେବା । ଏଥରେ ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର 
ବୀଜାଣୁ ମର୍ବ୍‌ ଯାଅନ୍ତି । ଫୂଧାଇବ୍ରା ପୂବର ପାଣିକୁ ର୍ଥଣିଲେ କଲ୍‌ । 
ଫୁ୍‌୍ ଗାଣିଚ୍ଛ୍‌ ସୁଅଦ କମ୍ପିଯାଏ; କିନ୍ତୁ ଫୁଅ ପାଣିକୁ ଘବଵନରେ୍‌ 
ର୍‌କନିଦେଲେ ବା ଚିଲବା ଦୁଵରୁ ଗିଲ୍ପସରେ ରଵି ପାଣିକ୍ଲୁଁ ଦୁଲ୍‌ ଗ୍ଟବ୍ଵ 
ଥିର୍‌ ସ୍୍୍‌ଙ୍କିଦେଲେ ସୁଅଦ ଗୁଣି ପେର୍‌ଅତସସ । 

ର 
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୩୪ ପ୍ମରଣ୍ତ୍ୟୁ-ସାଥା 


ପାଣିକୃ ଘଛିସ୍ବାର କର୍ଵବାର ଅନ ଏ ଉପ ଯୁ ଦେଉଛି, ପାଣିକୁ 
ଭ୍‌ଲ୍‌ରଲ୍‌ଷେ ସ୍ଥଣିବା । ସଫା କନାରେ ପାଣି ଛଣା ଦ୍ରୋଇପାରେ 
ବା ବଡ଼ ବଡ଼ ସନ୍ନ ସ୍ତାଦ୍ରାସ୍ୟ୬ର ମଧ୍ୟ 
ଛଣାସାଇପାରେ। ବାଲ୍‌, ଅଙ୍ଗାର 
ସ୍ସାହ୍‌ ଯ୍ୟରେ ମଧ୍ୟ ପାଣି ଛଣା ହ୍ରୋଇ 
ନିର୍ମଳ ହ୍ମଏ। ୯ଗ୍ବବ୍ଧି ମାଠିଅ ଛଣା 
ସନ୍‌” (ଛନ୍ତ--୧୬ ଦେଖ) ଗୋଃଛଏ 
ସଦ୍ରଜ ସୁଣ୍ଧଧାଜନକ ଛଣାଯନ୍ତ। ଉପର 
ଭନୋହ ମାଠିଅ ପ୍ରଭ୍ୟେକର୍‌ ଭଳେ 
କଣ୍ଢା । କଣାରେ ସର୍ଫା କୁଞ୍ଅ ବ୍ରା ସୂଭା 
ଦ୍ଦଅସାଇଥାଏ । ପ୍ରଥମ୍ଭ ମାଠିଅରେ 
ପାଣି, ଦ୍ଧ ଡୀଯୁ ମାଠିଅରେ “ଗରମ 
ପାଣିରେ ଧୁଆ ବଢ୍ରାଇଥିବା ଅଙ୍ଗାର, 
ଭୂଜ୍ଜାୟ୍ତ ମାଠଅରେ ବସ ଦ୍ରପଣ୍୍‌୍‌ ପରିଷ୍ଟୁ ରା 
ହ୍ରୋଇଅ ଵା ସବ୍ଟ୍‌ ବାଲ୍‌ ଥା ଏ ।, ପୃଥମ 
ମାଠିଆର ପାଣ ଅଙ୍ଗାର୍‌ ଓ ବ୍ାଲ୍ଲ 
ମାଠଆଅରେ ଗ୍ରଣି ଦଦ୍ରାଲ୍‌ ଆସେ । 
ଅନେକ ଅଂଶରେ ମଇଳା ଅଙ୍ଗାର୍‌ $ 
ବ୍ରାଲ୍‌ବର $¢ ଲାଣି ବହ୍ୁଯାଏ । ଭଲ 
ରିନ୍ତ--୧୭ ମାଠିଅରେ ନିର୍ମଲ ପାଣି ଅର୍ଥ 
ଜମାଭ୍ଦୁଣ । 

କରନ୍ତୁ ଏହ ଗୁର୍‌ ମାଠିଅ ଛଣା ଯନଃକୁ ଗବ୍‌ ସାବଧାନରେ 
ବ୍ଯୀବ୍ରଡ଼ାର କବ୍ବିବ୍ରା ଦର୍‌କୀରର ନଚେତ୍‌ କାମ ନ୍ରିଏ ନାହୁ। 
ଘାଣିର୍ରୁ ମଇଳା ଗ୍ରଚଡ଼ ନାହିଁ । ଅଙ୍ଗାର୍‌ ଓ ବାଲ୍‌ଲୁ ୪ ୫ ଦ୍ରନ 
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ପ୍ପାସ୍ତ୍ୟଂ ସାଥୀ ୩୫ 


ଧିର ବଦଳ ଇବାାକ୍କୁ ବଦଦ୍ରବ୍ର ଓଁ ମଠିଆ ଗୂଞ୍ଜକ ଥର୍‌ଲ୍ୁ ଥର୍‌ 
ବି ମ୍ମ ଗରଥ ପାଣିରେ ମଳ ସଫା କର୍ଵିବାକୁୁ ହେବ । କ୍ରୁଖ 
ଏଠାକୁ ମଧ୍ଯ ରଦଳାଭଡାକୁ ହେବ। ସାଧାରଣ୍ଡଭଃ ଏହ୍ନ 


ହବା କଥା, ହୁଏ ନାହୁଁ । ପତ୍ଛ ଗ୍ୁଲକମନାନଙ୍କର ହଵଭାଦରଗ୍ଛ୍‌ 
୨୭ମ୍ତ୍ରା ଘତ୫, କିନ୍ତୁ ଦୋଷ ଦ୍ଦଅଯାଉଥା ଏ ରୂଚଗ୍ଵ ମନ୍ତର । ସୁପର୍‌ 
୦ ବଡ଼ ବଡ଼ ସଦ୍ରରମ୍ମାନଙ୍କରେ ସ୍ପଭନ୍ନ ବୈଜ୍ଞାନ୍ନନ ପ୍ରଣାଳୀ- 
ଦୁହ୍ଧୋଗ୍ଵ ରର୍ମଲ ଓ ବ୍ରଶୁକ୍ତ ଜଲ ଯୋଗାଯାଏ । ଅଭବେରି ଗପ୍ସ୍ଵର୍‌ ନଳ 
୪ ଯନ୍ତ୍‌ ସାହାସଯରେ ପାଣ ଇଢ଼ାଯାଏ ଓ ଉଇ ଜଲ 
ଶପ ର୍‌ରେ ରଖାଯାଏ । ସେଥିରୁ ବଡ଼ ସ୍ଥେଃ ନାନା ଜଳୀଦ୍ମାଗ୍ବ 
ଲକ ସ୍ତାଧାରଣଙ୍କ ଜଳ ଚଯାଗାଯାଏ । 


“ ଭୁଧ ଚଗାଛଏ ବଡ଼ ଜପ ଦେଯୟ୍ସ୍‌ ଖାଦ୍ଯ । ର୍ୂରଶେଷଭଃ 
ଏିଗୁମାଠନ ଏହା ର୍ରନା ବଞ୍ଚି ଗଦ୍ଧବବ ନାହୁଁ । ଶସ୍ଵାର୍‌ ଗଠଳ 

ପେ ଦ୍ରୋଇପାଣ୍ଠବ ନାହୁଁ । ଭୁଧରେ ଜ୍ପାଦେୟ୍ତ୍‌ ଖାଦଦଦ୍ରବ୍ଯ 
ର ପର୍ରିମାଣରେ ଥିବାରୁ ନାନା ଧ୍ରିକାରର ଗ୍ଵେଗ ବୀଜାଣୁ 
୪ଓସଥିରେ ରହୁ ଗୀସ୍ଠ ସ୍ଭେମ ନଙ୍କର୍‌ ଟଣ ଦୂର କଗ୍ଵନ୍ତ । ଦରୁଷିଭ 
ନ୍ଦୁଧ ଖାଇଲେ ହଇଜା, ନାଳଶୁଳାଃ ଅନ୍ନିକସଗ ହୁଏ । ଘାଣ୍ଣଂ 
୍୍‌ ଦୁଧକୁ ଥରେ ଦୁଇଥର ସ୍ରିଝ୍ଵାଇଲେ ସକ ବଜାଣୁ ନଷ୍ମ ହୋଇ 
କାନ୍ତି । ଗାଣ୍‌ ଗୁହାଳ, ଗାଣର ଘଦ୍ଥ୍ଯ ଓ ରର ସଫା ରଖିଲେ, 
ତ୍ରାଶ୍ର୍‌ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟକୁ ଜଗିଲେ, ଦ୍ଧ ଦୁହିବ୍ରା ପୁବର୍ରୁ ଦୁର୍ଧାଳ ଭାତ୍ରାର୍‌ 
ସ୍ତରର ଭଲ୍‌ କର୍‌ ଧୋଇଲେ, ଗାଣର ଚରକ ଫୃଛିଅବା ଥଣ୍ଡା 
ରେ ଧେ ଇଦ୍େେଲେ ଓ ନିର୍ମଳ ପାନ୍ଧଭେ ଦୁଧ ଭୁହ୍ନିଲେ ନର୍ମଲ 
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୩୩୪ ସ୍୍ରାମ୍ପ୍ୟସାଥୀ 


ପାଣିକୃ ଘଵିଷ୍ଠାର କର୍‌ଦ୍ାର୍‌ ଅଳ ଉପ ମ୍ଫ ଦ୍ରେଡନ୍ରି, ପାଛିକ୍ସ 
ଭଲ୍‌ରୁସେ ଗ୍ରଣିବ୍ରା । ସଫା କନଂରେ ପାଣି ଛଣା ହୋଇପାରେ 
ଵା ବ୍ରଡ଼ ବଡ଼ ଯନ୍ତ୍ର ସ୍ତାଦ୍ରାଯଯଃରେ ମଧ୍ୟ 
ଛଣାସାଇପାଚରେ। ବାଲ୍‌, ଅଙ୍ଗାର 
ସ୍ପାହ୍ ଯ୍ୟରେ ମଧ୍ୟ ପାଣି ଛଣା ଦ୍ରୋଇ 
ନିର୍ମଲ କ୍ଟ ଏ। ଗ୍ବଣ୍ଵ୍‌ ମାଠିଅ ଛଣା 
ସନ୍ତା” (ଚନ୍ତ ୧୬ ଦେଖ) ଗୋଛଏ 
ସ୍ପହ୍ନଜ ସୁନ୍ଧଧାଜନକ ଛଣାଯନ୍ତ। ଉପର 
ଭନୋଃ ମାଠିଅ ପ୍ରଭ୍ୟେକର୍‌ ଭଳେ 
କଣ୍ଢା । କଣାରେ ସଫା କୁଞ୍କ ବ୍ରା ସ୍ଭା 
ନ୍ଦ୍ରଅସାଇଥାଏ । ପ୍ରଥମ୍ଭ ମାଠିଅରେ 
ପାଣି, ଦ୍ର ଡୀୟୁ୍‌ ମାଠିଅରେ ଗରମ 
ପାଣିରେ ଧୁଅ ହୋଇଥିବା ଅଙ୍ଗାର, 
ଢ୍ୁଙ୍ଚାୟ୍୍‌ ମାଠଅରେ ସେଦ୍ରପବ୍ଵ୍‌ ପର୍ଵସ୍ତୁ୍‌ ଭ 
ହୋଇଥବା ସରୁ ବାଲ୍‌ ଥା ଏ ।,ସଥମ 
ମାଠିଅର ପାଣି ଅଙ୍ଗାର ଏ ବ୍ରାଲ୍ଵ 
ମାଠଅରେ ଗ୍ରଣି ହୋଇ ଅସେ । 
ଅନେକ ଅଂଶରେ ମଇଳା ଅଙ୍ଗାର୍‌ ଓ 
ବାଲ୍‌ରେ { ସଣଳି ବହୁଯାଏ। ଭଲ 
ରନ୍ତ ୧୭୬ ମାଠିଅରେ ନର୍ମକ ଘାଣି ଅଜି 
ଜମାଭ଼ । 

କରନ୍ତୁ ଏହୁ ଗ୍ଟବ୍ଵି ମାଠିଅ ଛଣା ଯନତଃକୁୁ ଖୁବ୍‌ ସାବଧାନରେ 
ବ୍ଯବ୍ଵହ୍ନାର କତ୍ଵିବ୍ରା ଦରକାର ନଚେତ୍‌ କାମ ଣଏ ନାହୁଁ । 
ପାଣିରୁ ମଇଳା ସ୍ଥଡ଼େ ନାହିଁ । ଅଙ୍ଗାର ଓ ବାମକୁ ୪। ୫ ଦ୍ରନ 
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ସ୍ହ କ୍ତ ସାଥୀ ୩୫ 


ହୁମିରେ ବର ବଦଳ ଇବ୍ରାକୁ ଦ୍ରେବ ଓ ମାଠିଅ ଗୁଡ଼କ ଅରକୁ ଥର୍‌ 

। ଗରଥ ପାଣିରେ ମଳ ସଫା କର୍ଵିବାକୁ ହେବ । କୁଷା 
କା ସୁଦ୍ଭାକୁ ମଧ୍ଯ ବଦଳାଇବାକୁ ହେବ୍ର। ସାଧାରଣଭଃ ଏହ୍ର 
କ୍ଷ୍ାବ୍ରଧ ନଭା ଅଦ୍ଧୃକ୍ର ଥ ଏ । ଫଳରେ ଗ୍ବ୍ଵମାଠିଅ ଛଣାସନ୍ନ 
କୋମିକା ହୁଏ ନାହିଁ । ସପତ୍ବ୍ଵ ଭଳ ମାଠିଅର ପାଣ୍ଠି ୧ସେଭେକୁର୍‌ ସଫା 
ଅହ୍ରେବା କଥା, ହୁଏ ନାହ୍ରୀ । ପର୍ଛ୍‌ ଗ୍ଭଳକମାନଙ୍କର୍‌ ହ୍ଭାଦରର୍ଛ୍‌ 
ଏହା ଘଃ୬ କ୍ତ ଦୋଷ ଦ୍ରଅଯାଉଥା ଏ ରୂଚଗଵ ମନ୍ତର । ସୁପର 
ଗ୍ଭଲ୍ଭ ବ୍ରଡ଼ ବଡ ସଦ୍ରରମାଳଙ୍କରେ ସ୍ପଭନ୍ନ ବୈଜ୍ଞନ୍ତନ ଘ୍ରଣାଳୀ- 
ଦ୍କାଗ୍‌ ନିହଁଲ ଓ ରୂଶୁକ୍ଦ ଜଳ ଯୋଗାଯାଏ । ଅଭବ୍ରେଗି ଗସ୍ଦ୍ଵର୍‌ ନଳ 
ହୁଅରୁ ସନ୍ତ୍ଵର ସାହାଯ୍ଯ ରେ ପାଣ କଢ଼ାଯାଏ ଓ ଉ୍‌ଇ ଜଲ 
ଭୁଣ୍ଡାର୍‌ରେ ରଖାଯାଏ । ସେଥିରୁ ବଡ ଗ୍ରେଃ ନାନା ଜଳୀଦ୍ଧାଗ୍ବ 
ଲୌକ ସାଧାର୍‌ଣକ ଜଲ ଯୋଗାଯାଏ ¦ 
'ଭୁଧ-¬ 

ଦୂଧ ଗୋଃଏ ଜଡ ଡପ ଦେନ୍ଦ୍ଵ ଖାଦ୍ୟ । ବ୍ରଶେଷଭଃ 

ଶିଶୁମାଚନ ଏହା ରିନା ବଞ୍ଚ ଗର୍‌ବ୍ରେ ନାହିଁ । ଶସ୍ବର୍‌ ଗଠନ 
.ଭ୍‌ଲ୍‌ଚୁଘେ ହୋଇପାଣ୍ଢବ ନାହୁଁ । ଭୂଧରେ ଜ୍ଘାଦେୟୁ ଖାଦ୍ଦ୍ରବ୍ଯ 
ପ୍ରଚୁର ପର୍ଚିମାଣରେ ଥିବାର୍ରୁ ନାନା ପ୍ରକାରର୍‌ ଗ୍ଵେଗ ବୀଜାଣୁ 
ସେଥିରେ ରହୁ ଶୀଘ୍ଳ ସ୍ପେମ ଜଙ୍କର୍‌ ଵଂଶ ଦୂତି କସ୍ନ୍ତ । ଦ୍ରୁଷିଭ 
ଦୁଧ ଖାଇଲେ ହଇଜା, ନାଳଗଶୁଳା› ଅନ୍ତିକସ୍େଗ ଭୁ । ପାରଣ 
ବ୍ଦ ଦୁଧକ୍ତୁ ଅରେ ଦୁଇଥର ତ୍ରିଝ୍ଗାଲଲେ ସକ ବଜାଣୁ ନଷ୍ଣ ହୋଇ 
ଯାନ୍ତ । ଗାଣ୍‌ ଗୁହାଳ, ଗାଣର ପଦ୍ନ୍ଯ ଓ ଗିର ସଫା ରଖିଲେ, 
ଗାଣର୍‌ ସ୍ତ୍ରାସ୍ଥ୍ୟକୁ ଜଗିଲେ, ଦ୍ଧ ଦୁହିବା ପୁବର୍ର୍‌ ଦୃର୍ଦାଲ ଭା୍ଵାର୍‌ 
ଜାଇ ଭ୍‌ଲ୍‌ କର୍‌ ଧୋଇଲେ, ଗୀଣର ଚରକ ଫୁଃଥିଥଅବ୍ରା ଥଣ୍ତା 
ସ୍ତାଣଶିରେ ଧେ ଇଦେଲେ © ନିର୍ମଲ ପାନର ଦୁଧ ଭୂଦ୍ପିଲେ ନର୍ମଲ 
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୩୭ ଗ୍ଗାସ୍ତ୍ୟଂସାର୍ଥୀ 


ଖାର୍ଣ୍ଣା ଦୂଧ ମିଳବ । ଏହ୍ର ଅଦୂତଭ ଦୁଧ ବଡ଼ ଉପାଦେୟ । କନ୍ତୁ 
ଏହ୍କା ସନ୍ଧଜସାଧ ନୁହେ । ଦ୍ରୁଷଷିଭ ଦ୍ରେବାଶ୍ଚ ଅଶକ୍ତା ଥିଲେ ଭୁଧକ୍ରୁ 
ଫୁହାଇ ପିଇଲେ ନଗ୍ଵପଦ । 
ପଣ୍ଡପାଶ୍ୁ- 
ଗୃହଣୁଚ-- 

ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ପାଇଁ ନର୍ମଲ ବାୟୁ ଖାଦ୍ୟଶୁର,ବ ସ୍ତ୍ପଶୁର ଯେପଣ୍ଠ 
ଲ୍ରେଡ଼ା ନମ୍ମିଲ ସଶ୍ଵିପାଣ୍ଠ ମଧ୍ଯ ସେଦ୍ରପଣ୍ ଅବଶ୍ଯକ । ଅମର 
ଅଖପାଖ ସଫା ନ ରହ୍ଥଲେ୍‌ ଅମର ର ୍ବହ୍ଦୁଭ ୧ଲାଣବି କନ୍ନଷ 
ସଫା ରନ୍ଦୁପାତ୍ଚବ୍ର ନାହିଁ । ଅମର୍‌ ସମସ୍ତ କାମ ଜଞ୍ଚାଲସଡ୍ମେ ଅମଲୁ 
ଘରେ ବରହୁଭ ସମସ୍ବ ରହ୍ରୁବାଲୁ ପଡ଼େ । ଘର ଓ ଘରର ଗ୍ୃର୍‌ପାଖ 
ମଲିଳା ଥିଚଲ୍‌ ଅମକ୍ତୁ ଚସହ୍ନ ମଇଲାରର ଘାଣ୍ଟ ଦ୍ରେବାକୁ ହୁଏ । 
ମଇଲା ଅଲେ ଗଗ୍ବଗ-ବବଜାଣୁଙ୍କ ଜବ୍ରାଣ୍ଡଙ୍କ ବଂଶ ବୂକ୍ତ୍ର ଭୁଏ । 
ତକଭେ କାଁଃ କ୍ରୀଞାଣୁ ନଜ ନଜ ବଗ ବଢ଼ାନ୍ତ । ଅମ ରହୁବ୍ରା ଘର୍‌ 
ଗ୍ଵେଗାଣୁଙ୍କ ବଞ୍ଚା ଘର୍‌ ହ୍ରୋଇଯା ଏ । ଫଳରେ ଭ୍ସ୍ତୁଙ୍କର୍‌ ସ୍ବେଗ 
ଅମ୍ଭକୁ ଅନ୍ନମ୍ମଣ କନ୍ତର । ସଂସ୍କାର୍‌ରେ ସମସ୍ତ ବସ୍ତୁ ଏକ ଅନ୍ଯକୁ 
ସ୍ରସ୍ପବ୍ରଭ କରନ୍ତ । ଘରର ଗ୍ଭଦ୍ବ୍‌ଘାଖ ଯଦ୍ଦ ଅପର୍ଧଷ୍କୁଭ ରହରେ, ଘର 
ମଧ୍ଯ ଅସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟକର ହ୍ରେବ। ସେଥିଯୋଗୁଁ ରହ୍ରବ୍ରା ଘର୍‌ ଓଁ ଘର୍‌ 
ଗୃଭଦ୍ଦପାଗ ସକ୍ସୁଦେଳେ ସିମ୍ମାଁ ରହିବ୍ରା ନଭାନ୍ତ ଦରକର । ଘର 
ଉଉର ଅଛାନ୍ସୁଅ ହ୍ରେଲେ ଓ ମଇଲା ଜମ୍ବିଲେ ସବୋଗଂସାଜାଣ୍ତ 
ବରଭମନ୍ଜ । ସେଥିପାଇଁ ଘର ଭ୍ଭର୍‌କ୍ୁ ଯେଘନ୍ବ୍‌ ଦ୍ଲ୍‌ ଅଲ୍‌ଅ ଓ 
ଯବନ ଅସେ ¢ ମଲଳ। ନ କମେ, ସେଥିର ଉ୍‌ ଆୟୁ କରବା ଉରଭ । 
ରହ୍ୁବ୍ରା ଘର୍ତର୍‌ ମୁହଁ ଦଞଚିଶ ପୁଟଲୁ ହେବା ଉ୍‌ରିଭ । ସ୍ରଭେେକ 
ରହ୍ଜବ୍ରା କୋଠଗ୍ଵର ସ୍ାମନୀ ସ୍ତାମନ୍ତ ଭୁଇଗୋଃ ୧ଝର୍‌କା 
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ରହ୍ବ୍ର। ପ୍ରଭ୍ଯେକ ଘରେ ଦୁଲଗୋଃ ଦ୍ରାର୍‌ ଥିଲେ୍‌ ମଧ୍ୟ ଭଲ୍‌ । 
କାନ୍ଥ ଜ୍‌ଇ ହେବ, କାନ୍ଥ ଉପରେ ଆଲ୍ଲଅ ଓ ରବନ ଯିବା 
ଅସିବାକୁ ବ୍ରୀଃ ଥିବ। କନ ଭ୍ଭରେ ଅଧୁକାଂଶ ସମ୍ପୃ ଦ୍ବାର 
ଓ ଝୁର୍‌କା ଗୁଡ଼କ୍ୁ ସ୍ପ୍ରେ ଝଖାଲ୍ପ ର୍‌ଵିଚଲ୍‌ ଦଞ୍ଚିଣ-ଘ ର୍ବ 
ଦ୍ଦଗରୁ ସୃର୍ପିଲେକ ଆଁ ଘର୍‌ ଭିଭରେ ଘଞ୍ଜବର ଏବଂ ଜ୍ରକ୍ଷିଣା 
ପବନ ଘର୍‌ ଭର ଦେଇ ବହୁବ, ଘର ଭ୍ଭର ସନ୍ତସନ୍ତିଅ 
ହ୍ରେବ ନାହୁ, ଗ୍ବେଗ-ବ୍ୀଜାଣୁ କୀ କୀହାଣୁ କେହ୍ର ବଞ୍ପୁ ପାରଵବ୍ରେ 
ନାହୁଁ ' ଘରର ମୂଲଦୂଅ ଢୁ୍‌ମିର୍‌ ଘଛ୍ନଠାଭୁ ଅନାଭଃ ହାଭେ ଜ୍ଇ 
ବହକା ଉ୍ରଭ । ଘର୍‌ର ଚହାଣ ଖୁବ୍‌ ଵାଣ କର୍‌ ଗଢ଼ିବଲ୍‌ ଭଲ୍‌ । 
ସିମେଣ୍ଟାରେ ଚହାଣ଼ା କଲେ ସକ୍ରୁଠ ଠାରୁ ଭଲ୍‌ ସହଜରେ ଘ୍ବିସ୍ତ୍ଵାର 
କତ୍ତହୂଥଂ ମଲଲ ଲ୍ବଗି ରହ୍ରେ ନାହିଁ। ଭା ନ ହ୍ବେଲ୍‌ ପଥର, 
ଗୋଉ୍ଜ, ବାଲ୍‌, ମାଃରେ କୁସ୍ଜି ଚୂନ ମିଣଂଇ ଭ୍ଲ୍‌ରୁସଘ ଗିଛି 
ଚଃଣକୁ ଆଣ କର୍‌ବାଲୁ ଢ୍ରେବ୍ର । ଭା ପରେ ବନମାଃରେ ଭୁଲ୍‌ 
ରୁଚପ ଲ୍‌ପଦେବ । ସିପ୍ତାହ୍ଵବକେ ଥରେ ବନମାହ ଏ ଗୋବରରେ 
ଘଉଳା କର୍‌ ଲ୍ଠିଦେବ । ଗୋବର୍‌ ଲପା ଘରେ ଝର୍‌କା ଓ ଦ୍ରାର୍‌ 
ସବୁ ଗୋଲ୍‌ ରହ୍ରଲେ, ଖଗ୍‌, ଅଲ୍ଅ ଓଁ ଘବ୍ତନନ ସୋଗେ ଗୋବର୍‌ର୍‌ 
ଗଛ ଗ୍ଫଲ୍‌ଯା ଏ ଏବଂ ରଞାଣ ଉପର୍‌ ୪5 ଓଁ ମଧୁଣ ଭୂ । ସହ୍ୟା- 
ତଦ୍ରଲେ ଅଛାରୁଅ ବଦନେ ¦ ଓଁ ଝଡ଼ରର୍ଞା ନ୍ଦନରେ ଘର ଲସିବା 
ଜ୍‌ରଭ ନୁହେଁ--ଚଞାଣ ଶୁଖେ ନାହିଁ, ଘର ସନ୍ତସନ୍ତିଅ ରହେ, 
ଗୋରର୍‌ ସଚ଼ି ଦୁର୍ଟଳ ହରୂଏ । ଥରେ ଶୀଇ ଭ୍ରନେ ଓଁ ଥରେ 
ଖରଗ୍ବତ୍ରଚଦଳ ଚଷାଣ୍ଡ ଉପନ୍ତ୍‌ ମାଛି ବ୍ରାହ୍ନାର୍‌ କର୍‌ ଦେଇ ଆଜ୍‌ ନୁଆ 
ମାଛରେ ଚହାଣ ଛଅନ୍ଵ କଲେ ଭୁଲ୍‌--ଜ୍ପର ମାଃଚର୍‌ ଗି 
ରହୁଥିରା ମଇଳାରୁ ରକ୍ଷା ମ୍ଭିଲେ । 
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ଘର୍‌କାନ୍ତ ଅବୂୁଡ଼ା ଖାକୁଡ଼ା ନ କଦ୍ଧ୍‌ ସମସ୍ବବରେ ଭଥର୍‌ 
କରିବ୍ରା ଉରିଭ । ଏଥିରେ ମଇଲା ସହ୍ରଜରେ ଧରେ ନାହିଁ । 
କାନ୍ତକୁ ଟଗଗୋବର୍‌ମାଛରେ ନ ଲ୍‌ପି ରୁଜରେ ଲଗିବ ନଭାନ୍ତ 
ଦରକାର । ଚୁନ ଦେଉ୍‌ଛି ବଜାଣୁଙ୍କର୍‌ ଯରମ ଶନ୍, | ପୁଣି ବୂଳ- 
ଲ୍‌ଗା ଘର୍‌ ଡହ୍କ୍ଳ ଦ୍ରେଖାଯାଏ, ବା କ୍ତ ନର୍ମଲ ର୍‌ହ୍ରେ । ମଶା, ମାଛି, 
ଜନତା, ପକ୍ଷ 9 ପ୍ରଭ୍ତଭ ଚୋକ ରହୁପାର୍ନ୍ଜ ନାହିଁ । ଚୁନକାନ୍ଥ 
ଅଘର୍‌ଷ୍ଠ ଭ ଦ୍ରେବାର ଆଶଙ୍କା କମ୍‌ , ହ୍ରେଲେ ଝୂ ଅଜ୍‌ ଥରେ ଚୂନ 
ଲଗାଇଦେଲେ ପୁଣି ନର୍ଘଲ ହୋଇଯ,ଏ । ବଛର୍ଷକେ ଅଭ କମ୍ରେ 
ଥରେ ଚୁନ ବଦବ୍ରା ଦରକାର । 

କାନ୍ଥ ଓ ର୍ଥାଭ ସମ୍ବୟୃ ସମପୃରେ, ଚଞଣ ଦ୍ରନକୁ ଦୁଇଥର 
ଭ୍ଲ୍‌ ସ୍ଥଥି ଣୀରେ ସଫା କର୍‌ବ । ସ୍ଲମ୍ରର୍ଥାଣୀ ସକ୍କୁଠୁଁ ଭଲ୍‌ । ଘର୍ଗ୍‌ର୍‌ 
ସ୍ଵମୃୟ୍ର ମଇଳା ଓଁ ଅବ୍ରର୍ଜନା ଏଣେଭେଣେ ଫୋପାଡ୍ଦେବା ଉ୍‌ଗଭ 
ନୁହେଁ । ଅଟ୍ମିଂ ସ୍ବ ଗ୍ରାସ । ସମସ୍ତ ଅଦରକାଗ୍ବୀ କନଷ, ସମ୍ବସ୍ତ 
ଦୁଷଭ ଘଦାଥୀ ନିଅଁ ଚେ୍‌ ଘୋଞଜ଼ଦେଲେ୍‌ ଆଜ୍‌ କୋ । ଣ୍ଠିସି ଭ୍ରମ 
ରହ୍ରେ ନାହୁଁ । ପୋଡ଼ ନ ପାର୍‌ଲେ ସମ୍ମୟ୍ତ ମଇଳା ଅବର୍ଜନ କ୍କ 
ଗାଇ କର୍ଵ୍‌ ୭ଘଘୋଇଦେଲ୍ବେ ମଧ୍ୟ ଚଳେ । ପରେ ଏଥୂନ୍ସ୍‌ ସାର୍‌ 
ମ୍ଭିଲେ 

ଘର୍‌ର ବ୍ରାଦ୍ରାର୍‌ ବ୍ରାରୁଣ୍ଟାଃ ଅଗଣା, ନଳା ମଧ୍ଯ ଘର୍ବିଷ୍ଵାର୍‌ 
ରସବା ଦରକାର । ଅଗଣାରେ ଖାଲ୍‌ ରହିଲେ ପାଣି ଜମେଃ 
ସନ୍ତସନ୍ତିଅ ଭରୂଣଃ ମଣ୍ରାକ ମନ୍ଥି ସଙ୍ଗଡ଼ ପୋକ ଭୂଅନ୍ତ । ଜଳା 
ମୁହ୍ରୂଚର୍‌ ପାଣି ରହ୍ୁଲେ ସ୍ତ୍ବର୍‌ ଦୁର୍ଗଛ ମଧ ଭୁଏ । ଜଲାମୁଦହଁ 
ସ୍ରିମେଣ୍ଟରା କଲେ ପ୍ଵର୍‌ ଭ୍‌ଲ୍‌ । ଅଗଣ୍ଡାରେ ଓ ଘରର ଆଗଘାଖରେ 
ଭଲ୍‌ ଭ୍ବଲ୍‌ ଗଛ, ସୁସକୁ ଭ ବଗିଗ୍ଭ ରଖିଲେ ମନ ଅନନ୍ଦ ରହେ 
ଓ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଭ୍‌ଲ୍‌ ରଚ / । କରନ୍ତୁ ଜଙ୍ଗଲ୍‌ ହେଲେ, ବୁଦ୍ଦବୃଦ୍ଧଅ କଣ୍ଡା 
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ସ୍ଘାସ୍ଥ୍ୟ ସାଥୀ ୩୯ 


ଗଛ ରହ୍ରିଲେ, ବ୍ରର,ଃ ଓସ୍ତ ଘର୍‌ ବଡ଼ ବଡ଼ ଗଛ ଘର୍‌ର ଝୁଟଝ୍‌ 
ନିକଃରେ ରହ୍ରଲେ୍‌ ବଡ଼ ଖଗ୍ଵପ-¬ ଘରକୁ ଅଲ୍୍‌ଅ ଓ ଘବ୍ରନ ଭୁଲ୍‌ 
ଆସିମାରେ ନାହୁଁ । ସାତ୍ତ ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଜନ୍ତ ରହ୍ନନ୍ତି, ମଣା, ମସ୍ତି 
ମଧ୍ଯ ଅଶ୍ରପ୍ତ ନେବାକୁ ସ୍ଥାନ ପାଅନ୍ତ । ଅଗପାଖ ଘଣ୍ଢଷ୍କୃଭ ରଖି 
ହୁଏ ନାହୁଁ । ଘର ଛକ ହରେ ର ଓ ଖଭଗା୬ ରସିକ ନାହୁଁ। 
ଭଙ୍ଗା ମାଠିଅ, ଦ୍ରାସ୍ଟିଥ ଅଃକା, ଃଣ, ବଣ୍ଡ ଅଭ୍ଟୃଭ ଏଣେ ଭେଣେ 
ପକାଇବା ଅନୁରଭ । 3 ୩5 ` ପାଣି ଜନେ । ଅଲଟ 
ଣ୍ରାଣି ଅବକ୍ତ ହୋଇ ରହ୍ରଲେ ସୈଥିରେ ଅବ୍ରଜନ' ପଞ୍ଜ ପଚ 
ସଭିଯାଏ । ଇହ୍ଦଁରୁ ଦ୍ବଗ୍୍‌ ଦୁର୍ଗଛ ଜାଭ ଭରଣ । ଗୁଣି ମଣା ଏହ୍ରପଶ୍ଧ 
ଅବଳ୍ ପାଣିରେ ଡମ୍ବ ଏ, ତସଥିରୁ ଅସଂଖ୍ଯ ମଶା ଭୁଅନ୍ତ \ 
ଫଲରେ ବାଭଜୃର € ପାଳଜୁର (ମ୍ୟାଲେେର୍‌ୟ୍ପା)ୁ ସ୍ଭ୍ତଭ ଭୂଣ ! 
ସଞ୍ଚିମ ଶ୍ରେଣୀ ଘାଇଁ ଅଭର୍ତିକ୍ତ 


୧ । ରହ୍ୁବ୍ରା ଘରର ଶୁୟର୍‌ରେ ସ୍ଵେଷାଇଘର ରହିବା 
ଉ୍ତରଭ । 


୨ । ଗୁହ୍ଧାଳ ଓ ଝାଇଗାନା ରହୁବା ସରର୍‌ ଚହ୍ଦୁ ଭୂର୍ତରେ ଓଁ 
ଉଞ୍ଚ୍‌ର୍‌ ଦଗରେ ରହ୍ୁବ । 

୩ । ପ୍ରଭଯେକ ଘରର୍‌ ସ୍ପୃଭନ୍ତ ପାଇଖାନା ଥିବା ଉ୍ରଭ । 
ମଇଲା ପଞ୍ଜବ୍ରାର କୋଠଗ୍ବୀ ଉପରେ ଝାଡ଼ା ବଦ୍ଧିବାର ଘର୍‌ କଣ୍ଵ୍‌ବ୍ରା 
ଦରକାର । ମଳମୁନନ ଅଲଗା ଅଲ୍‌ଗା ଜମ୍ବିବାର ଉ୍‌ପାଯ୍ଳ୍‌ କବ୍ଵିବା 
ଦରକାର୍‌ । ପାଇଖାନା ସପା କର୍ଵବା ଲେବ ବାହାର୍‌ ଆଡ୍ସ୍‌ ଅଦି 
ମଲଲା ସଫା କଣ୍ଟ୍‌ନେବ୍ର । ଚସିଥିପାଇଁ ସାଇଖାନା ଭଲ କୋଠଗ୍ବରେ୍‌ 
ବ୍ରାଃ ଥିର । ପାଇଖାନା ଚ ହାଣ ଅଭ କମରେ ଚ୍ଳକାମ ହେବା 
ଦରକାର । 

_-୦୮-- 
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୪୦ ସ୍ଦାସ୍ଥ୍ୟ-ସାଥୀ 


(୫) ୭ରାଗ-¬ସଭଡଶଧ-¬- 

ସେଭେବ୍ରେଳସାଏ ଆମ୍ମର ଜୀବନସ୍ରତ୍ତିପ୍ପା ସାଧାରଣ 
ନୟନରେ ଗୂଲ୍‌ଥା ଏଂ ଅଙ୍ଗସ୍ତଭ୍ୟଙ୍ଗମାନେ ନିଜ ନିଜର ସ୍ାସ୍ରରକ୍ରକ 
ପ୍ରନ୍ଚିଯାରେ ଲଗିଥାନ୍ତ ଅମ୍ଭେ ସୁସ୍ଥ ବା ନାଗ୍ଵେଗ ଥାଜ୍ର । ଏହ୍ର 
ସ୍ପାଦ୍ଵବଢ ଘଦିୟ୍ଵାରେ କୌଣବସ୍ି ବ୍ଯଭକ୍ରମଭ ଘଛଲେ ଆମେ ଅସୁସ୍ଥ 
ଵା ଗ୍ଵେଗୀ ଦେ । ଜବନ 5 ପ୍ହଁର କ୍ୟଭନ୍ଜମ ଅବସ୍ଥାକ୍ ରର 
ଲୁନ୍ପାଯାଏ । ବହୁ କାରଣରୁ ଗ୍େଗ ହୂଏ । କୀବନ ପରନ୍ନୀ ୟ୍ପାର 
ଅବଶ୍ୟକ ଦଦାଥ ର୍‌ ଅସ୍ତ୍ରବରୁ, ଅନାବଣ୍କ ବା ବୂଷାକ୍ତୁ ପଠାଥୀର 
ଗ୍ରଦୂର୍ଦାବ୍ରୁ ଣଟ୍‌ରର୍‌ କଳକବଜା ଉପରେ ଅସାଭ ଲଗେ । 
ଫଳରେ ଅଙ୍ଗଂପଭଂଙ୍ଗମାନେ ନଜ ନକର ନର୍ବ୍ଦ ଷ୍ଣ କାର୍ଯ କରବ୍୍‌ବାକୁ 
ଅକ୍ଷମ ଦ୍ର ଅନ୍ତି । କୌଣ୍ଠସି ଗୋଃଏ ଅଙ୍ଗ ଅସୁସ୍ଥ ଦୋଇ ରୁଗ୍ଣ 
ଦେଲେ, ସମସ୍ତ ଦେବୁ ନମେ ୫୭୦ 2 ଅସୁସ୍ଥ ଓ ଦୁର୍ବଲ ହ୍‌,ଣ- - 
ଗ୍ଵେଗ ଦେହଵଭମାମ ବ୍ୟାପେ । 

ଏପର୍୍‌ କେଢେଗୁଞ୍ଜଏ ଚର୍‌ଗ ଅଛ୍ଥୁଥ ଯାହା ଜଣକଠାର୍ରୁ 
ଅନ୍ଯମମାନଙ୍କୁ ଧରେ । ଜଣକର ଗ୍ଲେଗ ହ୍ରେଲେ, ଅଖପାଖରେ 
ଥିବା ଚଲ୍ମକମାନଙ୍କୁ ସେଦ୍ର ଗ୍୍‌େଗ ଧରେ । ଏହ୍ରଘର୍ଵ୍‌ ଗେ୍‌େଗ ଜଣକ- 
ଠାରୁ ଅନ୍ୟ ଜଣକ ଉ୍‌ପରକ୍ଷ ଜ୍ମର୍ଥ । ଢାଠାରୁ ପୁଣି ଅନ୍ଯ ଲକ 
ଉ୍ପର୍‌କ୍ରୁ ୫ ଏଁ । ଏହ୍ୁଘର୍ଲ୍‌ ଏଙ୍କୁ ଅନ୍ଯ ଉପରକୁ ଡ଼େଇଁ ବୂଲଥାଏ 
ଏ ଗାଁଗଣ୍ତା, ସହର୍‌ ମଫସଲ୍‌ ଲେକଗଦ୍ବଳରେ ସ୍ଵେଗ ବ୍ଜ୍ୟାପେ । ଏସର୍ବ 
ଗ୍୍‌ଗକୁ ଡଥା ଚସ୍‌ଗ ବା ସଂଜ୍ଞାମକ ସାଗ କୃଦ୍ଲାଯାଏ । 

ଘରେ ନିଅଁ ଲାଗିବା ସରେ ନିଅଁ ଲପ୍ବଇବା ନଭାନ୍ତ 
ଲେଡ଼ା । ଭା ସଙ୍ଗେ ଅନ୍ୟ ଘରେ ଯେସର୍ତି ନିଆଁ ନ ଲ୍ଵଗେ, ଭାର 
ବନ୍ଦୋବସ୍ତ ଓ ଉପାଯୂ କରବା ମଧ୍ଯ ଦରକାର । ସେହ୍ରୁଘନ୍ତି ଗ୍ବେଗ 
ଆରମ୍ଫ୍୍‌ ହୋଇଯିବା ଘରେ ଗ୍ଵେଗର ଚିକ୍ରସ୍ଥା ଦ୍ରରକାର ସଭ, କନ୍ତୁ 
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7 ସ୍ଦାସ୍ଥୟ-ସାଥୀ ୪୧ . 
ଗ୍ଵେଗ ୧ସପର୍‌ ମୂଳରୁ ଳ ହୁଏ, ସେଥିପ ଲି ଆଗରୁ ସଭର୍କ ତତ୍ପବା 
ବ୍ରାର୍ଜନୀୟ୍‌ । ଅଗକ୍ଛ୍‌ ସ୍ବାଧଧାନ ହେଲେ ଓ କେଭେଗୁଜ଼୍ ଏ ସାଧାରଣ 
ନପ୍ପୂମ ମାନି ଚଲଲ୍, ବଦ୍କ୍‌ଭ କାର ଗ୍ଵେଗର୍‌ ଆନମଣଗ୍ଛ ରକ୍ଷ 
ନିଲପାବ୍ଵ୍‌ର । ଜ୍ଘୟୁ କ୍ତ ସମୟୂରେ ଜ୍ତପଯୁ କ୍ତ ଜ୍ଷାୟୁ କଲେ ପ୍ରାୟୃ 
ସମ୍‌ସ୍ତ ଅଅଁ ଗ୍ଲଟେଗର ଆନ୍ନମଣରୁ ସଦ୍ବଜରେ ରକ୍ଷା ମିଲବ । କ୍ନ୍ତୁ 
ମାମ୍ବୁଲ୍‌ ସ୍ତାବଧାନଭା ଅସ୍ବ୍ରବର୍ରୁ ଥରେ ଉଅଁ ଗ୍ବେଗ ଅର୍ଞ୍ଜ 
ହୋଇଗଲେ ଅଜ ସ୍ହ୍ରଜରେ ସ୍ଥଡ଼େ ନାହିଁ । ସେଥିପାଇ୍କଁ 
ସଥାସମୟୁ୍ରେ ଡଆଁ ବ୍ଵେଗ ନ ହ୍ରେବ୍ାର୍‌ ଜ୍ପାଯ୍ ଅବଲମ୍ବନ 
କର୍ବ୍‌ବା ୪ରିଭ । ଉପାପ୍ପ ମାନ କାଣିବା ପୂବରୁ ଗ୍ଵେଗର୍ତ କାର୍ଣମାନ 
ଜାଣି ର୍‌ଵବା ଦରକାର । 
ଡଥୀ ଚ୭ଚବ୍‌ଚଗର କାରଣ-- 

୧. କୀକାଣୁ ¬ଆସ୍କ୍ମାନଙ୍କର ଗ୍ୃବଵ୍‌ଅଡ଼େ ନୁବ୍‌ -ସ୍ୋଃ 
ସ୍ଥେଃ କନିଷ ଓ ପ୍ରଣ୍ଡୀ ଭଵ୍‌ ଦ୍ରୋଇଅଛନ୍ତ । ସେସକୁଲୁ ଅମେ 
ଖାଲ୍‌ ଅଖିରେ ଦେ ିପାରୁ୍‌ ଧୁ 
ନାହୁଁ । ଭାଉଜର୍ର୍‌ କେଭେ- 
ପୁଞ୍ଜ ଜୀବଚ୍ମଶେଷ ଜୀବାଣୁ 
ବ୍ରା ବାଜାଣୁ ଅଣ୍ତବାଷଣ୍ଠ ଯନ୍ତା 
ସାଦ୍ବାପ୍ଯରେ ଦଦଘିପାରୁଁ । 
(ଚନାା--୧୭ ଦଖ) ଏହି 
ଦରାଜାଣୁମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯନ୍ଥ୍‌ 
କେଭେକି ଅମ୍ବର୍‌ ଗ୍ବେଗର 
କାରଣ । ଏହ୍ର ସକ୍ତୁ ଗ୍ଵେଗ- 
ଦ୍ରୀଜାଣୁ ଅମ୍ବ ଦେଦ୍ରରେ 
ଘଣିଲେ ଅମର୍‌ ନାନା 
ପ୍ରକାର୍‌ ଗ୍ଵେଗ ଭୁଏ । ଜୀବ- 


୬ 
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₹9୨ ସ୍ତ୍ରାଚ୍ଥ ସାଥୀ 


ମରାନକେ ଖାଦ୍ଯ ଗ୍ଟଦ୍ାନ୍ତ । ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର୍‌ ମଇଳା କଲିଷ ବହି 
ବୀଜାଣୁମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ଯ । ଯେଜ୍‌ ଠାରେ ମଇଲ,, ସେହ୍ରୁଠାରେ 
ସ୍ତାଜାଣୁ । ଏଗୁଡ୍ପକ ଖୂଦ୍‌ କ୍ଷୁଦ୍ ଓ କୋମଳ ଜାବ । ଭେଣୁ 
ସୂର୍ଯାଲେକ, ନର୍ମଳ ବାସ୍ଣରେ ଅବା ଅସ୍କଜାଳନଃ ଅଧିକ ଭାପ 
ଏମାନେ ସପ୍ଥାଳ ପାରା ନହିଁଃ/ ଅଭ ଅଲ୍ମକେ ଉନ୍ତ୍‌ଯାନ୍ତ । 
ସେଥିଯୋଗୁଁ ନିର୍ମଳ ବାଥ୍ଟ୍‌ ସେବନ କଲେ, ଘୁବ୍ଧୁକର ନର୍ମଲ ଗାଦ୍ଯ 
ଖାଇଲେ, ଦେହ ଓ ଲ୍ବଗାସହା ସକ୍ୁବ୍ରେଳେ ସଫା ରଖିଳେ 
ମୁଣ୍ତ ବ୍ରାପୁ ଏ ଅବାଧ ସୂର୍ସାଲ୍ରେକ ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କଲେ ଗ୍ବେଗ 
ହ୍ରେଵାର୍‌ ଅଣଙ୍କୀ ନ ଥାଏ । 

ବୋଗୀର୍‌ ଝାଡ଼ା, ବ'ନ୍ତି, ମୂଢ, ଛେପ, ଖନ୍ବାର୍‌ ଗ୍ରଶ୍ବାସ୍ରେ 
(ଦୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ରୁ ବାଦ୍ରାରୁଥିବା ବ୍ରାପ୍ତ୍‌ରେ) ଚସ୍‌ଗ ବ୍ରାଜାଣୁ ବହ୍ଛୁ 
ଘର୍‌ମୀାଣରେ ଆଅନ୍ତି । ଦୀପୁ, ଖାଦଂ, ପାଳୀଯ୍ପ ଓ ଲଗାପଞା 
ବ୍କାଜାଣୁ ଦ୍ବାଗ୍‌ ଦୁଷିଭ ଭୁଏ । ଦ୍ରୁଷିଭ କନ୍ଜିଷ ବ୍ୟବଦ୍ରାର୍‌ କଲେ୍‌ ଭଅଁ 
ଗୋ୍‌ଗ ଜର୍ଥ । 

୬ । ଡୀଜାଣୁ ଦାହକ-¬ମାସ୍ଥି, ମଣା ଏ ଏଡ଼ଶ 
(ଘରପୋକ), ସୁ, ଜନା, ପଖ୍,ଜ› ବସନ, କୁକୁର› ମୂଷା ସଭୁଭ 
ଝୋେ୍‌ଗାଣ୍ଡମ୍ରାନଙ୍କୁ ଜଣକଠାରୁ ଅନ୍ଯ ଜଣକ ନକଃଇକ୍ତୁ ଚଳଇାାନ୍ତି; 

ଭଦ୍ଦ୍ୟସ୍‌ ଜନଗହଳଚର ରେେଗ ବ୍ୟାପେ ¦ 

୩ [ ସଂସର୍ଚ--ଗେେଗୀ ସବଙ୍ସ ସନଷୃଭୂବରେ ମିଳାମିଶା 
କତଲ୍‌, ଗ୍ଵେଗୀର୍‌ କବହୃଭ କନଷ ବ୍ଯବ୍ରହ୍ବାର୍‌ କଲେ ଗ୍ଵେଗାଣୁ 
ଦ୍ରେହ୍ଧଚର ଘଣିବ୍ରାର୍‌ ଅଶର୍କା ବେଣୀ ଥାଏ । 

୪ । ୭ବ୍‌ାଗ-ଦକବ୍‌ଧୀ ଶଲ୍ତର ଦ୍ରାସ ¬ ପୂବରୁ 
ସ୍ପାଧୀରଣ ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ୍‌ ଭଲ୍‌ ନ ଥିଲେ ରା କୌଣ୍ଠଡସ କ୍ାରଣକ୍ତୁ ଦେଦ୍ରରୁ 
ମୌଲକ ଗକ୍ତ କମିଗଲେ ତ୍ସଂନ୍ନାମକ ଗ୍ଵେଗ ସବହ୍ରଜରେ ଧରେ । ଦେହର 
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ସ୍ଖାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ ୪୩) 


ଭ୍‌ଲ୍‌ ଥିଲେ, କୌଣସି ଝୁକାର୍‌ ଅନ୍ୟାୟୁ ଅଭ୍ୟାଗୃଭର୍‌ ହେଉ୍‌ ନ ଥିଲେ 
ମ୍ପାସ୍ବକ୍ରକ ଗ୍ଵେଗ-ବିଗ୍େଧୀ ଣଣ୍ତ ୫ଣ୍ୁଅ ଥାଏ । ମଗ୍ଵମ୍ଵକ ସ୍ଵେଗାଣୁ 
ଦେଦ୍ଦ୍ରରେ ପଶିଲେ ସୁକ୍ତ୍ରା ଗ୍୍‌େଗ ଚହାଇପାରେ ନାହୁଁ 1 
ସମସ୍ତ ଡଥା ଚବ୍‌ାଗରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବାର ସାଧାରଣ 
ଉପସାୟ-- 

ଗ୍ବେଗାଣୁ ନାଶ 6 ସାଧାରଣ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷା ପାଇଁ କେଭେକ 
ଦୈବ ଶକ୍ତ ଖଞ୍ଜା ଅନ୍ଥ । ସେଗୁଉ୍ଜକର୍‌ ଆପ୍ଵସି ବଞ୍ମାନ 
ଦ୍ରଅଯାଉର୍ଛ । 

ସୂର୍ଯ୍ୟ ଚ୍ଳାକ ପରୁର ଘଦବ୍ଵିମୂଣରେ ମିଲେ ବ୍ରୀଳାଣୁ 
ବଗ ନା ହୁଣ ଦୈହ୍ରକ ଶନ୍ତ ଚୂର ଭୂଏ । 

ନ୍ର୍ମଳ ବାୟୁର ଅମ୍ମଜାନ ଯଥେଷ୍ଣ ଥାଏ । ଅସୁଜାନ 
ପ୍ରପ୍ବବ ରେ ଚ୍ଵାଗାଣୁୁମାନେ ପୋଜୂଯାଉି ! ହା ପର୍ଛିମାଣ୍ଡରେ 
ଅମ୍ମୁଜାନ ନଃଣ୍ଫାସ୍ପରେ ନେଲେ ଶଗ୍ଵ୍‌ରର କାର୍ଯା କର୍‌ବା ଶ୍ରକ୍ତି ବତ଼୍େ। 
ଭାଧ ସଂରକ୍ଷିତ ଢ୍ରୋଲ ରହେ । 

ଅଗ୍ନ ସବଗ୍ରାସ୍ତାଃ ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଦୂଷିଭ କନଞଲୁ ନଅଆଁ 
ନଦ୍ଦ୍ରୌଷ କର୍ବିନ୍ଦରଏ। ବକୌଣସି ପକାର୍‌ ଗ୍ବେଗାଣୁ ନଅଁଂରେ 
ବଞ୍ଚି ପାରନ୍ଜି ନାହିଁ । ବଅଁ ଅଭ ସଦ୍ରଜରେ, ଅଭ କମ୍‌ ଦାମରେ ବା 
ବନା ଦାମ୍‌ରେ ମିଳେ ¦ ଏହାଦୁଗ୍‌ ଗେେଗୀଣୂ ନିବାରଣ କରିହୁଏ | 
ଘୁଃନ୍ତୀ ଘାଣି ଚ଼୍ା ଜାଇଗ୍ଵ ଚ୍ରାମରେ ସକ୍ସୁ ସକାର କନ୍ନିତ ବ୍ରଣୁଢ୍ଥ 
ଦ୍ରୋଇଯୀଏ { 

ମାହ ପଉ୍ଁଶ ଶୁଝିସ ଥିଲେ ସ୍ବେଗାଣୂ ନାଶ୍ରକରେ, 
ଦୂର୍ଗଛ ମଧ୍ୟ ନାଶ କରେ । ଏହ୍ରା ସକ୍ଦୁବ୍ରେଳେ ସକ୍ପୁଠାରେ ସଦ୍ରଜରେ 
ମିଲେ । ଶୁଖିଲ୍ନ ବ୍ରନ ମାହଚେ ଘର୍‌, ଦ୍ବାର, ଅଡ଼ଙ୍ଗ, ଅଗଣା 
ଲ୍‌ଘାସାଏ । ଏହ୍ନ ଦ୍ବାଗ୍୍‌ ଗୂଦ୍ରଣୁଚ ଅଷକ୍ଃ ରହରେ । ଗ୍ବେଗାଣ୍ଡ ମାନେ 
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୪୪ ପ୍ାସ୍ତୁଏ-ସାର୍ଥୀ 


ମର୍୍‌ଯାନ୍ଜ। ଝଡ଼ାଃ ମୂଭ ଭେସ, ଖଙ୍କାର ଉପରେ ଶୁଣ୍ଧିନ ମାଃନ 
ପାଉଁ ଣ୍ଠ ପକାଇଦେଲେ ଟାଣି ବସ୍ତିପାରନ୍ଜ ନାହୁଁ । ମଲଲ ମାହ 
ପାଉଁଶ ସଙ୍ଗେ ମିଶିଯାଏ ଓଁ କୌଣନ୍ରି ପ୍ରକାରେ ଦୂର୍ଚଛ ରହତେ 
ନାହୁଁ । କାରଣ ମାହ କ୍ରମ୍ବା ପାର୍ଭଶ ସଙ୍ଗେ ମିଶିବା ସୋଗୁଁ 
ଅମ୍ମଜ,ନର କାର୍ସା ସହଜ ହୋଇଯାଏ । 


ରୁନ-¬ନୂଆ କଲ୍‌ଚୁନ ପାଣିରେ ଚଗାଲି ମଲଲ ଜାଶାରେ 
ପକାଲଦେଲେ୍‌ ମଲଲ ସଫାହୋଇଯାଏ । ପୋଖରଗ୍ଲ୍‌,ନଳା,ନଦଂମାରେ 
ଭ୍‌ଲ୍‌ରୁପେ ରୁନପାର୍ଣ୍ରି ଦେଇ ବ୍ମଶୋଧଯନ କଗ୍ଵଯାଲପାରେ । 

ଚୁନ ଛଡ଼ା ଗାରେ ମିଁଲୁଥିବ୍ରା କେଭେକ କନ୍ନଷରେ ମଧ୍ଯ 
ବ୍ବୀଜାଣ୍, ନାଣ୍ ˆକଗ୍ଵଗାଇପାରେ । କ୍ରଗ୍ଧସିନ୍ନ, ନିମ୍ବପନ୍ନଧୁଅଁ , ଗହଭ- 
ଧୂଅଁ › ଝୂଣାଧୂଅଁ ରେ ବୀଜାଣୁ ମଧ୍ଯ ଅଭ ସଦ୍ରଜରେ ମରନ୍ତି । ଦ୍ରୁଷିଭ 
ବାସ୍ତୁ ସଦ୍ରଜରେ ଶୋଧ୍ରର ଭଣ । ଏହ୍ବାଛଡ଼ା ବ୍ଟ ରଙ୍ଗ ପାଉଡ଼ର, 
ଫିନାଇଲ୍‌, କାଚବୀଲ୍‌କ୍‌ ଅବବଡ଼୍‌ ଓ ଉଞଲ୍‌ ପ୍ରଭ୍ଭଭ ଜ୍ଲ୍ଲ ଷ୍ପ ୭୍ରଣଣୋଧକ 
ପଦାର୍ଥ ଦ୍ୟବ ହାର୍‌ କଗ୍ଵଯାଇ ପାରେ । ତତ୍ର ଭଲ ର୍‌ଣିରଲ୍‌, ସକୁ- 
ବେଲେ ସ୍ତାସ୍ଥ୍ୟର୍‌କ୍ଷାର ନପ୍ତୃପ ମାନ ଚଲଲେ୍‌ ମନ ପ୍ରଫ୍କ୍ଷି ରଖିଲେ, 
ଶଗ୍ଵୀର ସଚ୍ରଳ ଅ ଏ । ତକାଣ୍ଠସି ଗ୍ଲେଗ ଚବିଗ୍ବଗ ଘଶିପାରେ 
ନାତ୍ଥା ଗ୍୍‌ଦ୍ଵ୍‌ଅଡୁ ବୀଜାଣ୍ଡ 
ଦେଦ୍ବରେ ଘରିଲେ୍‌ ମଧ୍ଯ 
ଗ୍ଵେଗ ଧର୍‌ବ୍ର ନାହୁଁ । 
ଗ୍ଵେଗ ନ ହେବାର ମୂଳ 
ଦ୍ରେଙ୍‌ ର୍ର ଦେଦ୍ଧର୍‌ ଗ୍ଵେଗ 
ଣିସେ୍‌ର୍ଧୀ ଶଣକ୍ତ। ଏହୁ 
ଗେ୍‌ଗ ଚ୍ରଗ୍ଵେର୍ଧୀ ଣଣ୍ଡର୍‌ 
ସଂରକ୍ଷଣ ଘ ଲି ପାଞ୍ଚ ଅଙ୍ଗଠି ଗଶ୍ଚ ପର୍ଥୋଃ କଥା ମନେ ରଖିବାକୁ 
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ସ୍ପସ୍ତୁସାଥୀ ୪୬ 
ଦ୍ରେବଵ, ଯଥା (୧) ପରରଜ,ଭା; (୨) ସଦଭ୍ୟାସ, (୩) ବ୍ଯାୟ଼ାସ, 
(୧) ରାମ, (୬୫) ସୂଖାଭ୍ଯ ! 

(୭) ୭କ୭ଡସୁଡ଼ଏ ଡଥା ଚ୭ସର୍‌ଗ 
ହଇଜା-- 

ହଲ୍‌ଜା ଗୋଏ ବ୍ରଡ଼ ଭୟଙ୍କର ଉଅଁ ସଗ୍ବଗ । ଏଦ୍ରାର୍‌ 
ତକ୍ଭେ 'ଭ୍‌ନ୍ନା ଭନ ନାଁ। ଅସ୍ଥି, ଯଥାଇବ୍ରସୁବକାକ ଓଲଉ୍‌ଠାକ 
ଝାଡ଼ାବ୍ରାନ୍ଥି, କଲ୍େରା ଓ ବଡ୍ଥ । ଏହ୍ନ ଗ୍ବେଗ ହଠାଭ୍‌ ଅରସ୍ଥ 
ହ୍ରୋଲ୍‌ଯା ଏ । ପ୍ରଥମେ ଗ୍ଭୃଡ୍‌ଳଧ୍‌ଅ ରାଣି ଘଦ୍ଦି ଘଭଲା ଝାଡ଼ା ଓ ବ୍ରାନ୍ତ 
ହୁଏତ । ବହ୍ଦୁଭ ବେଣୀ ଘଦ୍ଵ୍ଵମାଣରେ ଓ ବଢ଼ୁଭ ଥର ଏହୁପର୍ତ୍‌ ଢଳା 
ଝାଡ଼ା ବାନ୍ଜି ହୋଇ ଦେହରୁ ପାଣି ଛଗିଡ୍ଜ ଯାଏ। ଗ୍ଵେଗୀକୁ ସ୍ପଗୀ 
ଶେ ଷ କରେ । ଘଣ୍ବଣ। ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ । ଦେହଇଯାମ ଶୁଖିଯାଏ। 
ଅଵି ନ୍ଦଃଃ୫ ଭ୍ଭରକ୍ସୁ ପଣିପାଏ । ଗୋଡ଼ _ ପେଣ୍ତାରୁ ବାକ୍ୁଲ୍‌ 
ବ୍ରାହ୍ମ ରେ। ନାମ୍ଭ କ୍ଷୀଣ ଦ୍ରେ ଇ ଅଡ ମିଳେ ନାହୁଁ । କ୍ପସୁକ୍ତୁ ରଣ୍ସ୍ରା 
ଆରମ୍ବ ନ କଲେ୍‌ ଗ୍ଵେଣୀ ଅଲ୍‌ ସମ୍ମଯୂବ ଉଚର ମବ୍ଵ୍‌ଯାଏ । 

ଝୋଗୀର ଝ୍ଝାଡ଼ାବାନ୍ତରେ ଅସଂଖ୍ୟ ଦ୍ରଇକା ୧ଗ୍ଵେଗ-ବ୍ାଜାଣୁ 
ଥ ନ୍ଥ । ଥୈଥିରେ ମାସ୍ଥି ବଦ ପେଚଃ ଖାଏ । ଭା ଦେଦ୍ରଯାକ ମଲିଲା 
ଲ୍ଵଚିଯ ଏ। ମାଣ୍ରି ପୁଣି ଅମ ଖାଦ୍ଯ ଓ ଜଳ ବ୍ରା ଭୁଧରେ ବଦ୍ଥି 
ସସେଥିତର ବନ୍ତି କରର୍‌ । ମାସ୍ଥି ଦେହ୍ନଚର ସ୍ବଗିଥିବ୍ରା ବ୍ବାଜାଣ୍ଡ ଗୁଡ୍କ 
ଅମ୍ବ ଖଦ୍ଯ ଏ ପାର୍ମୀପ୍ତରେ ପଡ୍ଜଯାନ୍ତ । ଝାଡ଼ାବାନ୍ତ ଘାଣିରେ 
ପଡ଼ଲେ, ଝାଡ଼ାବାନ୍ତ କରିଥିବା ଲ୍ଗୀପଞା ୋଖବ୍‌, ଗ ଡ଼ଆଁ ଚୁଅ 
ବା ନଣସ୍ତର ଧୋଇଲେ, କୁଅଁ ଘଗାଖରେ ଧୋଇଲେ ଜଳାଣସଯ୍କର 
ପ ଣ ହୁଷିଭ ହୁଏ । ପାର୍ଣ୍ରରେ ଦ୍ରଇଜ' ସବୀଜାଣୁ ନଜର୍‌ ବଣ ରୂକ୍ତ 
କଗ୍ନ 6 । ସେହୁ ଯାଣ ଶୋ ଧନ ନ କବ୍‌ ଗୂଇଲେ୍‌, ଆମର ବାସନ 
ସେଥିରେ ଧୋଇଲେ ଶ୍ରୀଜାଣୁ ଅମ୍ବ ପେଃ ଲୁ ଯାଏ । ଗ୍ବେଗ ଅମକୁ 
ଧରେ । ଏହ୍ରୁପଣ୍ଢ୍‌ ହ୍ଲଳା ଗାଁ ଗଣ୍ତାରେ ବ୍ୟ ପେ । 
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୪୭ ସ୍ଦାକ୍ତୟ ସାଥୀ 


ହଇଜା ଚରଚରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ ୭କଚଡଗୃତ଼ଏ 
ଉପସାଯ୍‌ ଅଛ, ବି 

(୧) ପ୍ରଭ୍ୟେକ ଛଅ ମାସରେ ଦରଜା ଇଝଞ୍ଜବ୍‌ସନ ଚନବାକୁ 
ହ୍ରେକ୍ର । ଅନ୍ତଭଃ ଦ୍ରଇକା ମଦ୍ତାନାସ୍ବୀ ଅର୍ଥ ଦ୍ରେଇଲ୍‌ ହ୍ରଇଜା ୪କା 
ନେବ୍ରା ଡବଇ। ଅଗର୍ଛୁ ନେଇଥିବଲ୍‌ ଦହ୍ଇଜା ଦହ୍ରେବାର ଅଣଙ୍କା 
ଅଜ୍‌ ନ ଥାଏ । 

( ?) ପାଣ 6 ଦୂଧକୁ ଭୂଲର୍‌ପେ ଫୃଷିଲ ପିଇବ ! ଗାଦ୍ଯ ଓ 
ପାଳୀୟ ପଦ,ଥରେ ଯେସର୍‌ ମାଛି ନ ବସନ୍ତି, ଭାର ଉପାୟ କରିବ । 
ଶାଇଚା ପୁଟରୁ ଖାଦରଂପଦ୍ରାଥ ଘୋଡ଼ାଇ କର୍ଵ ରଖିବ । ବାସ, 
ମଇକା ଏ ଗୂରୁପାକ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବ କାହୁଁ । ବେଣୀ ଖାଇବ ନାହିଁ । 
ଦହ୍ରାଃ ଚଜାର୍‌ରୁ ଖାଦ୍ୟ ଜନର କଣ ଖାଲ୍‌ବ ନାହୁଁ । ସେଥିରେ 
ମାଣ ବରସଠାନ୍ତ । ବ୍ରହ୍ଵଭ ମଇଳା ପଣ଼ଥାଣ । 

(୩) ରୋଗୀର୍‌ ଝାଡ଼ାବାନ୍ତଃ ଇନାପଃା ଅଲଗା ପାନରେ 
ଧର୍‌ ଶଘ୍ ପୋଡ଼ଦେବ୍ର ବ୍ରା କଳାଣ୍ରସ୍ଵ୍‌ର୍‌ ଦୁରରେ ଗଗ୍ଟବୀର ଗାତ 
ଇନ୍ତ୍‌ ପୋଭପକାଲିବଵ, ନ ବଢ୍ରଲେ କଲ୍‌ଚୁନକ ଫଳନାଇଲ, ବ୍ଟ ଚଙ୍କ୍‌ 
ପତ୍ଭୁଡ଼ର୍‌, ୭ପାଃାଏପରମାଙ୍ଗାନେଃ ସଗ୍ରକ୍ତୃଭ ବୀଜାଣୁ ବ୍ରଚଗାଧ୍ରକ 
ଞିଷଧ କାଲ 'କ୍ଜାଣ୍ୁ ଗୃଡ୍ଜଲ୍ମୁ ମା ର୍‌ପକାଇବ । ଲ୍‌ଗ୍ରାପଖା, ବ୍ରଛ୍ଣା, 
ଶେଯ ଘଭଘୂଭ ଫୁଃନ୍ତା ପାଣିରେ କଲ୍‌ଚ୍‌ୁନଳ ମିଶାଇ ଭଲ୍‌ କର୍‌ 
ଧୋଇଦେଲ୍ଵ ଘରେ ଖୋଲ୍ବ ପବନ ଓ ଖରାରେ ଶୁଖାଇ ଦେଲେ 
ଛଶୁଲ୍ଲ ହୁନ୍ଧ । ରୋଗୀର୍‌ ବାସନ କ୍ସୁସନ ଗରନ ଦା ଣିରେ ସିର୍ଦାାଇର 
ବ୍ର ବ୍ରଣୋଧକ ଭିଷଧ ଘାଣିରେ କ୍କୁଡାଇଦେବ । 

(୪) କୂଅ, ପୋଖଗ୍ବଃ ଗାଡ଼ଅ, ଚୁଅ ଝଭ୍ୁଢରେ ଜାଣୁ 
ବ୍ରଣୋଧକ ଥିଷଧ ଇକାଇବ୍ରୀ ଭାତ୍ରା ଦୁ ପିଉ ବହ୍ବାଇଥିଲେ ମଧ 
ପୁଣି ଏହ୍ବାଦ୍ବାରା ର୍ରଶୁଲତ ଦ୍ବୋଇଯାଣ। 
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ସ୍ଖାସ୍୍ୟଂସାଥୀ ୪୨ 


(୫) ଚରାଘାଲୁ ରୂ ଲିଲେ, ଭାର୍‌ ଲ୍‌ଗାପଞ୍ଚା ବା ବାଠୁ ଓ 
ଝାଡ଼ା ଦ୍ରାଇରେ ଲଗିଲେ, କାବୋଲ୍‌କ ସାକ୍ରୁନ ବ୍ରା ରୁଲ୍‌ ପାର୍ଚ ଶ 
ଓ ଗରମ୍ଭ ଘାର୍ଣରେ ହଵାଇଉକୁ ଧୋଇବ ଏବଂ ବ୍ରଶୋଧକ ଞିଗଧ 
ପାଣିରେ ହାତକୁ ବୂଡ଼ାଇବ । ରୋଗୀର ଉପଯୁ କ୍ତ ଚିକ୍ରସ୍ିଂ ପାରି 
ଶୀଙ୍ଘ ଡାକ୍ଟରର୍‌ଙ୍କ ଡକାଲ୍‌ବ୍ର । ଡାକ୍ତର ନ ଆସିବ୍ରଂ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ରୋଗାକୁ 
ଗର୍‌ମ୍ଭ ରଖିବ୍ରୀ ପାଇଁ ସୋଡାଇ ରଖି ପ୍ତଃ୍ ହ୍ରୋଇଥିବା ଅଣ୍ଡା ପାଣି 
§ହଲ୍ଲଏ ହଲ ସବ୍ମୁବେଲେ ସିଆଡ୍‌ ଥିବ । ବାକ୍‌ ଃର୍‌ ଏଫାଜ ଥିଷଧଥୁଲେ 
ଭାଲୁ ଗ୍ନିଲବ୍ରା ପାଣିରେ ମିଣାଇ ଖାଇବାଚୁ ଦେବ୍ଧ ଓ ନଜେ ସେର 
ବ୍ରାକ୍‌ଞେଦ୍ଦ୍‌ୱଫାଜ ଞିଷଧ ଙୁଃ। ଥଣ୍ଡା ପାଣି ରେ ୫ପେ ବ୍ରଲଇୌଡା 
ମିଶାଇ ଘିଇବ୍ର । ରୋଗର ଅର୍‌ମ୍ଳ୍‌ ଅବ୍ରସ୍ଥାରେ ପ୍ରଥମେ ଗ୍ଭଣ୍ଵ୍‌ ଛଅ 
ସଲ୍‌ଫାଗୁଅନଡନ ବହକା ଚୁର୍ବିକନ୍ଵ ଭାଣିସଙ୍ଗେ ଖାଇବୁ 
ଦେବ । ଭାତରେ ଘଣ୍ଠଂକୁ ଘଣ୍ତା ଚଗୋଃ ଏ ୍ରଞ। ଗୁଅଇ ଦେଟ । 
ଏଥିରେ ବହୁ କ୍ଷେନ୍ତରେ ଅରୋଗ୍ ସ୍ବାଦୁହ୍ରେଳ । 

(୬) ଗ୍ଵେଗୀ ମର୍୍‌ଗଲେ ସର୍‌ ଚଷଣ ଓ କାନ୍ରୁସକ୍କୁ କଲ୍‌ରୂନି 
ପ୍ରଭ୍ଭୃତ ବ୍ରଣୋଧକ ଘଦାଥ ଦ୍ର ଗଲ କଲ୍‌ କଣ୍ଢ୍‌ ସଫା କର୍ଵ୍ଵବ୍ର । ଲଗାପା 
ସକ୍କୁ ଗୋଡ଼ଦେବ୍ର । ମଡ଼ାଲୁ ଯେଭେ ଶୀଘ ସନ୍ୁବ ବଘାଡ଼ବ, 
ପୋଭବ ନାହୁଁ । 

(୬) ଦ୍ରଇଜାଗ୍ଵେଗ, କୌଣସି ଜାଗାରେ ହ୍ରେବରାମ୍ଭାନେ ଏ' 
ଚୋକିଦାର କର୍‌ଆରେ ବ୍ରା ଯେ କୋଣଂଏମଭେ ଥାନାରେ ଶଘୁ 
ଖବର୍‌ ଦେବ ବ୍ରା ବଧା ବେଲ୍‌ଥ୍‌ ଅଦସର୍‌ ନକରେ ଥିବା 
ହେଲଥ୍‌ ଇନ୍‌ସପେକ୍ଞରକୁ ଖବର୍‌ ଦେବ । ଦରକାର୍‌ହ୍ରେଲେ ଜ୍ଵପର 
ଦ୍ରାକ୍ରମମାନଙ୍କ ପାଖଲୁ ଭାର୍‌ ସମ୍ବାତ ଦେବ୍ର । ୧ସମାବନେ ଖବ୍ରର 
ପାଇଲେ, ଣୀଘ୍ର ଦ୍ରଇଜୀ ବ୍ରଶୋଧକ ®ିଷଧ ପଠାଇଦେବେ ଓଁ 
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୮ ସ୍ଖାସ୍ତ୍ଂସାଥୀ 


ଦ୍ରଇଜା ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସଳ ଚଦବ୍ରା ପାଇଁ ଡାଣ୍ତର୍‌ ଓ ହେଲ୍‌ଥ, 
ଇନ୍‌ସବ୍ବପଲ୍ପର୍‌ ପଠାଇବେ । 
ଥନ୍ବିକ ଜ୍ବର ¬ 

ଏହ୍ର ଗ୍ଲେଗରେ ପ୍ରଥମ୍ଭେ ସାମାନ୍ଯ ଜୂର ହୁଏ ।, ଜ୍ଲର୍‌ 
କମ୍ପଥାଏ ବଜୁଥାଏ, କନ୍ଧ ଏହ୍୍ତାଏ ନାହିଁ । ବଢ଼ଭ ଦଳ ରହେ । 
ଚଟ୍‌ାଗୀକ୍ର ସ୍୍ର୍ଵ ଦ୍ଵୋଗାଏ । ସ୍ପମମୟୂ ସମ୍ଭୟୁରେ ମାର୍‌ସ୍ଵକ ମଧ ଭୁଏ । 
ଅର୍‌ମ୍ପ୍‌ରେ ଅନ୍ତ୍ରକ ଜ୍ଳର ଓ ଛାଇଫଓଡ଼) ବୋଲ୍‌ ଡାକ୍ତରମାନେ ବର 
କଦ୍ଦୁପାର୍‌ବେ ନାହ୍ରଂ । ସାଧାର୍ଣ ଛକ୍ତଏ ଜର୍‌ ବ୍ରୋଲ୍‌ କେଦ୍ର 
ଖାଉର୍‌ କରନ୍ତ ନାହଁ । ଧୀରେ ଧୀରେ ଜ୍ଠର୍‌ର୍‌ ପ୍ରକୋପ ବଢ଼େ । 
ଦ୍ଧ ଡୀୟ୍ତ ସମ୍ତାହ୍ଧ ଣେଷ ଅଡ଼କୁ ଗ୍ଵେଗୀକ୍କୁ ନଗ୍ଦତେଷ୍ଣ କବ୍ଵ୍‌ପକାଏ । 
ଘନ ସନ ଅଲ୍ଵ ଅଲ୍‌ ପଭଲା ଝାଡ଼ା ଭୂଏ । ଚସ୍ଵ୍‌ଗୀ ଦଳକୁ ନ 
ଦ୍ରୁବଲ ଓ ନଠ୍ତେକ ବଦ୍ବାଇଯାଏ । ଉ୍‌ଠି ବସ୍ିବ୍ରାକୃ ଣକ୍ତ ନ ଥାଏ । 
ସମସ୍ତ ସମପୃରେ ପେଃ ଫାଟି । ଏଦ୍ରା ଗୋଃଏ ସ୍‌ଙ୍ଘାଭ ଳି 
ଲକ୍ଷଣ । ଅନ୍ତ ଭ୍ଭିଭରେ ଘାଅଁ ହ୍ରୋଇଥିବ୍ାଚ୍ଲ୍‌ ଭା ଭ୍‌ଭରେ ବ୍ରାୟ୍ 
ବେଶୀ ଜମିଲେ୍‌ ଫାଁଃଯିବାର ଆଣଙ୍କା ଥାଏ । ଏପରି ଭୁର୍ଘଃଣ୍ଞାରେ 
ବର୍ଚିକା ଅଶା ଚମ । ଜୂର ଚବଶୀ ବହ୍ରବ୍ରାନ୍ତ୍‌ ଚଟ୍‌ଗୀର୍‌ ଚଚଢା 
ରଦ୍ରେ ନାହୁଁ, ଏଣୁ ଭେଣୁ ବକେ । ଅସ୍ଥିର ମଧ୍ଯ ହୁଏ । ଏହୁ 
ଗ୍ବେଗର ଢ଼ୂଡୀୟୁ ସପ୍ତାହ୍‌ ହ୍ବେଜ୍‌ରୁ ବଡ଼ ବ୍ରଘଦର୍‌ ସମସ୍ତ । ଏହୁ 
ସମ୍ତାଦ୍ରର ଶେଷକୁ ବା ଚଲ୍ଦୁଥ ସସ୍ତାହ୍ନର ଆରମ୍ଭରେ ଗ୍ବେଗୀ ମରେ । 
ଭ୍‌ଲ୍‌ରେ ଭୃଡୀୟୁ ସମ୍ତାହ୍ନ ୪ଘିଗଲେ ଅଶଙ୍ଦା କହ୍ପିଯାଏ । ଗ୍ବେଗ 
ସଖୁୁଣ୍ଣ୍ଣ ଭ୍‌ଲ୍‌ ଦ୍ରେବ୍ର। ପାଇଁ ଢନ୍ତ ଗର୍‌ ସପ୍ତାହ୍‌ ସ୍‌ଗେ । ଚଗ୍ଵଗୀ 
ଭ୍‌ଲ୍‌ ହୋଇଗଲେ, ପୁଜଜନ୍‌ ଯାଇଲା ପର୍‌ ଜଣାଯ,ଏ | 

ଅର୍ନ୍ରକ ଜ୍ଵର-ବବାଜାଣ, ହଇଜା ସୀଜାଣ୍ଠାରୁ ବଲ କନ୍ତୁ 
ଦ୍ଇଜା ଗର୍‌ ମାନ୍ଥି, ପାଣି, ଖାଦ୍ଯ, ଡରଗ୍‌ଗୀର ଝାଡ଼ା, ସରସ, ବାନ, 
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ସ୍ତାାସ୍ତ୍ୟ ସାଥୀ ୪୯ 


ଛ୍ରେପ, ଖଙ୍କାର୍‌ ଦ୍ରାଗ୍ବ ଚଗ୍ବଗ ବସ୍କୁ୍‌ଇ ହୁଏ। ଆନ୍ତ୍ରକ ଜୁଵର ନ 
ଦହ୍ରେବ୍ରା ପାଇଁ ଠିକ୍‌ ଦ୍ରଇଜାଘର୍‌ ପ୍ରଭଣେଧକ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସନ ବ୍ରା ହୀକା 
ଦ୍ରଅଯାଏ । ଆର୍ନ୍ନ କ ବସ୍‌ଗର୍‌ ମଦ୍ଦାମାସ୍‌୍‌ୀ (1.01061110) ସମଯୁରେ 
ହ୍ଧଲିଜା ଘର୍‌ ସାବ୍ରଧାନ ବଦ୍ରକାଲୁ ହେବ ଓ ସ୍େହ୍ରିପର୍ ବ୍ରଣୋଧକ 
ଞ୍ାଧ ବ୍ର୍ଯବ୍ରଦ୍ଵାର କର୍‌ବ । 

ଗ୍େଗୀର ରକ୍ତସ୍ଥା ଅବ୍ରଶ୍ଯ ଫରକ୍‌ । ସବଦା ଗ୍ବେଗୀକୁ 
ବ୍ରଛଣାରେ ଶ୍ରୁଆଇ ରଖିବ । ଜର୍‌ ବ୍ରଚ୍ିଲ, ୧୦୩ ଜଗ୍ରୀର୍ରୁ ବେଣୀ 
ଉଣ୍ବଵପ ହେଲେ ବ୍ରା ପ୍ରଳାପ ଆରମ୍ଭ ଦ୍ରେଲେ୍‌ ଖୁର୍‌ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ, 
ମଳଲେ ବର୍‌ଫ ପାଣିରେ ମୁଣ୍ଡକୁ ଧୋଇ ଦେବ। ୧୯ ବ୍ରା ୧୫ 
ମିନ୍ତଧ୍‌ ପର୍ାନ୍ତ. ମୁଣ୍ଡ ଧୂଅଯାଇପାରେ । ଏଥିରେ କୋଣସି କ୍ଷତ 
ଭୁଏ ନାହିଁ । ଜ୍ଝର୍‌ର୍‌ ପ୍ରକୋପ କମିଯାଏ, ପ୍ରଳାପ ବନ୍ଦ ହହ୍ବୋଇଯାଥ। 
ତଟ୍ଗୀଲୁ ଭୁଲ ଲଗେ, ଗ୍ବେଗାର କଞ୍ କମ୍ବିଯାଏ । ଅନେକ 
ସମୟୂରେ ହୃର୍‌ ମୁଦ୍ଦ ର୍ର ରକ୍ଷା ମିଳେ । ବେଶୀ ଘର୍ଵ୍‌ମାଣରେ (୧୦୫ 
ବା ୧୧୭ ଉଗ୍ରୀ) ଜର ଥିଲେ ଓ ମୁ ଣ୍ଡ ଧୂଆରେ ଜୃର୍‌ ନ କମିଲେ 
ଦେହ ଉତ୍ଭାମ୍ଭ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଗାମ୍ପଗ୍ର ଓଦା କର୍‌ ଭଲ୍‌ କରତ୍‌ ପୋସ୍ଛି 
ଦେଲେ୍‌ ବେଣୀ ଉପକାର ମିଳେ । ଥଣ୍ଡାପାଣିରେ ପୋନ୍ଥିଲ୍ଵ ବେଳେ 
ଘରର ଦ୍ବାର ଓ ଝରକା ବନ୍ଦ କର୍ଵିଚ୍ନ ଓ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ପୋଣ୍ଛିବା 
ଘରେ ଶୁଜିଲ୍ନ ଗାମ୍ମଘ୍ରରେ କ୍ବଲ୍‌ରୁଘେ ଛି ରୋଚୀକୁ ଘୋଡ଼ାଇ- 
ଦେବ । ସଗ୍ଵଗୀର ଖାଦ୍ୟ ପଠ ଗୁଁବ୍‌ ସାବ୍ରଧାନ ଦ୍ରେବା ଦରକାର । 
ପଥ ଜ୍୍‌ପରେ ସ୍ବେଗର ଅଗ୍ଵେଗ୍ଯ ଛିର୍ଡର୍‌ କରେ । ସହ୍ରଜରେ 
ହଜମ ହ୍ଲୋଇ ଯାଉଥିବା ଖାଦ ଉପଯୁକ୍ତ ପଦ୍ଧମାଣ୍ରେ ଦେବାକୁ 
ହେବ୍ର। ମନେ ରଖିବାକୁ ଦେବ, ଗ୍ଵେଗୀ ବ୍ରଛଣାରେ ଚଗାଇ 
ର୍‌ହ୍ରଥିଲେ ମଧ୍ୟ ଦେଦଢ୍ର ଭ୍ଭରେ ଅଣଗ୍ରାମ୍ଭ କାମ ଗ୍ୁଲ୍‌ଥାଏ । 
ହୂତ୍‌ଜଣ୍ଡ ସ୍ପନ୍ଦନ ଧମମୀସ୍ପନଦ୍ଦନ/ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ର ସଙ୍କୋଚଳ ଓ ଦ୍ରସ୍ପାରଣ, 


୧୯୦୫ ୪୩୮୯ 
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&୦ ପ୍ପାସ୍ତୁସାଥୀ 


ଖାଦ୍ଯ ଜୀର୍ଣ୍ଣନଃ ମୂନ୍ଧ ସ୍ପେଦ ନଷ୍ପାସନ ଏହୁସକ୍ୁ ଗ୍ଫଲ୍‌ଥାଏ । 
ଏହ୍କା ଦ୍ରେଉ୍ଥ୍ି ଜୀବନ ସ୍ଥିଭର ଲ୍‌ଃଣ। ଜାବଳ ରକ୍ଷଣ ପାରି 
ତଣାଇଥିଲେ ମଧ୍ଯ ଖାଦ୍ୟ ରମ୍ବଡ଼ା । ବଢ଼ୁପକାର୍‌ରେ ସଦ୍ରଜ ସରଲ 
ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ରଥଅ ଯାଇପାରେ । କମ୍ଭଲାରସ, ବେଦାନାରସ, ସକ,କର୍ସ, 
ଶେଜ୍‌ରସ,ଲେମ୍ୁରସ,ଟିାନ,ସଦ୍ୟ ସଇଡ଼ପାଣି,ଛେନାଘାଣି,ଭୁଧ ସାଙ୍ସେଂ 
ପାଉ ଗ୍ଵେଛର୍‌ ଭଭର ଅଂଶ, ପର୍ଵ୍‌ବ୍ରାଝୋଲ, ଭୁଧସଙ୍ଗେ ଅଣ୍ଡା 
ଫେଣ୍ଡା ଏଗୁନ୍ଜକ ଗ୍ବେଗୀ ଘଥ୍ଯର କେଭେଳ ଜମୁନା । 
ଖାଦ୍ୟ ଝୂବ୍‌ କମପର୍ଵମାଣରେ ଭଅମଯିବ କ୍ରନ୍ତୁ ପ୍ରଭ ୬ । ୩ ଘଣ୍ଠାରେ 
ଦେବାକୁ ହେବ। ଏଭକଲ୍କ ସ ବଧାନ ବ ଦ୍ରବାଲୁ ହ୍ରେବ୍ର ଭା ଚପଃ 
ଫାଞ୍ଚିଲ୍, ୭ଭଳାଝ୍ଵାଡ଼ା ହ୍ରେଲ୍‌ ପଥର ଘଟିମାଣର କମାଲ ଦେବାକୁ 
ହେବ । ଉପଯୁକ୍ତ ଚିକ୍ରସ୍ତା ଲ୍ବଡ଼ା ହେବ । ସଗ୍ବେଇ ଚକ୍ରସ୍ଥା 
ବଡ଼ କଷ୍ମକର--ଫଲ ମଧ ଭ୍ଲ୍‌ ନୁହେଁ । ଡାକ୍ତରଖାନା ହେଉଛି 
ଉ୍ସଯୁଇ୍ତ ଚକ୍ରସ୍ଥା ସ୍ଥାନ । 
(ପଞ୍ଚମ ଚଟ୍ରଣୀ ପାଇଁ ଅଭଶକ୍ତ) 

[ଳାଳଶୂଳା କୀ ଥାମାଣଶାଯ୍‌¬ନାଳଶୂଳା ରୋଗ ମଧ୍ୟ 
ଉଅଁ ଗ୍ଵେଗ-- ଏଦାର ସାଧାରଣତଃ ଦୁଇ ପକାର୍‌ ସୁଭଜ୍‌ ଗେ୍‌ଗାଣ୍, 
ଅଛନ୍ତି ଏବ ଭୁଇସ୍ତକାର୍‌ ନାଳଣୁଳା ଚଗ୍ଵଗ ଦେଖାଯାଏ । ଏହି 
ରୋଗ ପଣି, ଖାଇବା କନିଷ, ମାଛୁ, ରୋଗୀର ବ୍ଯବଦୁଭ କନଷ 
ପନ୍ଥ ଓ ଭାର୍‌ ଝାଡ଼ାଦ୍ବାରା ଗ୍ବର୍ଵ୍‌ଅଡ଼େ ବ୍ୟାପେ । ହ୍ରଇଜା ଓ ଅର୍ନ୍ନକ 
ଜର ବ୍ରରୋଧରେ ଯେଉଁ ସକ୍କୁ ବ୍ରଶୋଧକ ପ୍ରନ୍ତିୟ୍। ଠ୍ୟୁଜ୍ଯକ 
ନାଲଶୁଳା ସଭ ମଧ୍ଯ ଭାହା ଘଯୁକ କମ୍ତୁ ଏଥପଜ ଦୁଢିସେଧକ 
ଇତଞ୍ଜକ୍୍‌ସନ ବାଏ ଵୀକା ନାହରଁ। ସଗ୍ଵେଗର ଆଶୁ ରକ୍ରସ୍ଥା ପାଇଁ , ଗ୍ଲେଗ- 
ମୁଣ୍ତ ପାଇଁ ନର୍ଦ୍ର ଭୂ ଓ ଅମୋଘ @ିସଧ ଅନତି । 
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ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ-ସାଥୀ ®୧ 


ଅକୀଣ୍ତଟ- ସ୍ବେକରେ ଅକଗିଳା କରବ୍୍‌ ଖାଇଲେ, ଅଖାଦ୍ରଯ 
ଶାଇଲେ, ଅସିଯଯ୍ତୁଟର ଗାଁଇସଲ୍‌, ଟ୍ଵାଇଭରେ ନ ସଶାଇତଚଲ୍‌ ବା 
ଦ୍ରନରେ ବ୍ରେଣୀ ଶୋଇଲେ, ବ୍ଯାସ୍ପାମ ନ କବ୍ବ୍‌ ପେଃ ଭୂରି କରତ 
ଖାଇଲେ ବ୍ରା ଖାଦ୍ଯ ଓ ପାଣି ଦ୍ରୁଷ୍ପଭ ହ୍ରେଲେ, ଅଗ୍ରାଣ୍ଡ ଭୂଏ । 
ଖଲ ଦ୍ରାକ୍ତୁଃ, ଅନ୍ବ୍ିଲ ଦ୍ରାକ୍ୁ୫/ ଘେଃ ପୋଡ଼ା, ପେଃ ଫମ୍ପା, ପଭଲା 
ଝାଡ଼ା, ସମୃ ସମପ୍ବରେ ବାନ୍ଥ ମଧ୍ଯ ଭୁଏ । ଦ୍ବଇଜାର୍‌ ଅନେକ 
ଲ୍‌କ୍ଷଣ ମଧ୍ୟ ଦେଖୀଯା ସ, ଲନ୍ଥୁ/ ପର୍‌ସି। ବନ୍ଦ ଭୂଏ ନାମ, ଗ୍ଡଉ୍‌ଲ- 
ଧୂଆ ପାଣି ପର୍‌ ଝାଡ଼ା ଭୁଏ ନାହୁଁ, ବାକ୍ୁଲ୍୍‌ ମାରେ ନାହୁଁ । 
ଅଜୀଣ୍ଡ ହେଲେ ସଞ୍ଚିଣ୍ଫ୍ର ଉପବାସ କର୍ବ | ଦୂଃ| ଯାଣି ଛଲ 
ଛ଼କ୍କ ଏ ସିଉ ଥିତ । ଦେହକୁ ଗରମ ର୍‌ଵିବ୍ବା ପାଇଁ. ଘୋଡ଼ାଇ ହୋଇ 
ଘରେ ଶୋଇ ରହବ। | ଯୁଅଣି- ଅର୍କ ପ୍ରକ୍ତଭ ଜାଣ୍ଡକାରକ ଞଷଧ 
ଖିଅଯାଇ ପାରେ । ଅବ୍ରସ୍ଥା ଖଗ୍ଲଗ ଅଡ଼ଲୁ ଗଭ କଲେ ଶୀ୍ସ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ଡକାଇବ୍ର। କାରଣ ହଇଜା ସବ୍ଵ୍‌ ସାଁଙ୍ଘାଭକ ଅଚସ୍ଥା 
ହ୍ରୋଇପାରେ । 

କସ ¬4„ ଗେେଗକୁ ମା, ଠାକୁସ୍ଣୀ › .ଗେ 
ବ୍ରସ୍ଫୋରକ ମଧ୍ୟ କହନ୍ତି । ଏ ସ୍୍‌ଗ ମଧ୍ୟ ଭ୍‌ପ୍ଟ୍‌ଙ୍କର୍‌ ଜଅ ଗ୍ଲେଗ 
ବ୍ରସ୍ତନ୍ତ ଗ୍ଵେଗାଣ୍ଠ ସବ୍ବନରେ ଗ୍ଟର୍ଵ୍‌ ଅଡ଼େ ବ୍ୟାପେ । ଭେଣୁ ଏହ୍ବାର୍‌ 
ବସ୍ପୀର ବନ୍ଦ କଣ୍ଢବ୍ରା ସଦ୍ଵଜ ନୁଚ୍୍ଦେ । ବସନ୍ତ ଗ୍ଲେଗୀର କନ୍ନଷପନ୍ 
ବ୍ୟଯବ୍ଵଦ୍ରାର୍‌ କଲ୍ୟ, ଏକସଙ୍ସେ ବସାଉ୍ଠା କଲେ, ଏଘରିକ ବସନ 
ଗ୍ଵେଗୀଦ୍ବୀଗ୍ଵ୍‌ ଦୁ ବ୍ରାଦ୍ଧ ଦେହ୍ରରେ ଲଗିଲେ ବସ୍ତନ୍ତ ହ୍ରେବାର 
ଅଶଙ୍କା ଆ ଏ । ବସନ୍ତ କେବ୍ରଳ ଉଅଁ ସଗ୍‌ଗ ନୁହେ / ଉଡ଼ା ବଗ୍‌ଗ 
ମଧ୍ଯ । 

ପ୍ତଥମ୍ରେ ଦ୍ବାଭ ଗୋଡ଼ ସଘାଳାଇ ଦହ୍ରୋଇ।, ମୁଣ୍ତ ବ୍ର ସ୍ତାମାନ୍ଯ 
ଜର ହୁଏ । ଢନ୍ତଦ୍ରନ ଘରେ ମୁହ୍ର ରେ ଓ ଦ୍ଵାଭରେ ମଣାକାମୁଡ଼ା 
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ଘନ୍ଧ୍‌ ଦାଗ ଦଦଖାଯାଏ । ଧୀରେ ଧୀରେ ଏଗୁଜ୍ପକ ଗୋଃ ବାଛେ 
ଓ ଦ୍ରାଇଲୁ ୪ଣ୍ଠ ଲ୍ବଗେ । ବମ ଦେଦ୍ଵଭମାମ୍‌ ବ୍ଯାଗଯାଏ । ଘରେ 
ଗୋହରୁଜ୍ଜକ ପୂଚଯଲଯାଏ ଓ ଜ୍ପର୍‌ଵା ଚେତ୍‌ ୫ ହ୍ରୋଇଯାଏ । 
ତଗାହି ବ୍ରାଛର୍ରାମମନ୍ତେ ଜର କମିଯାଏ । ଗୁଣି ଗୋଃ ପ୍ରଯେଇଲେ 
ଅଜ୍‌ ଥରେ ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ ଜର୍‌ ହୁଏ, ଗଗ୍ଵଗୀକୁ ସ୍ବଦ୍୍‌ କଷ୍ମ ଭୂଏ । 
ଅଵିରେ ଗୋଃ ଧବ୍‌ଲେ୍‌ ଅଵି ଲଷ୍ଣ ହ୍ଲୋଲଯାଏ । ପା ଓ ଭର୍ଣ୍ଠଂ 
ଭ୍‌ଭରେ ଚ୍ଗଃଲ୍‌ ଗ୍ବେଗୀ ଖାଇ ପଇ ପାରେ କାହୁଁ । ବସନ୍ତ 
ବାହ୍ଥାଣ୍ଵିକ୍ର୍‌ ୧୦।୧୧ ନ୍ନ ପରେ ଗୌଛ ଶୁକିଅସେ ଓଁ ରକଳଳା 
ବ୍ରାଛେ। ୨୧ ତରଳ ମଧ୍ୟରେ ସକ୍କୁ ଶୁଖିଯାଇ ବଦଳା ଖସିପଡ଼େ । 
ଏ ଗ୍ଲେଗରେ ଅନେକ ରମ୍ବକ ମଣ୍ଵ୍‌ଯାନ୍ଜିଃ କେଭେକ ଲ୍ନେକ କଣା 
ବ୍ରା ଅଛ ଦ୍ରୋଇସାନ୍ତଃ ଦେହ ଓ ମୁର୍ବରେ କଦର୍ସା ଦୀଗ ରହ 
ଅସୁର ଚଦଖାଯାଏ ) 

ବ୍ରସ୍ତନ୍ତ ଗ୍ଵେଗର ସନ୍ତୋଷଜନକ ଣିଷଧ ବା ରକ୍ନସ୍ଥା ନାହୁଁ । 
କରନ୍ତ ବସନ୍ତ କନ୍ଦ ମୂଳର୍ର୍‌ ନ ହ୍ରେକ୍୍‌ଃ ୫ସଥିପାଇଁ' ଅମୋଘ ଜ୍୍‌ଣାୟ୍ 
ଅସ୍ଥି । ଭାଦ୍ରା ଦ୍ରେଜ୍ଜଠ୍ଥ °୯ଗୋବୀଜ ୪କାୀ ବ୍ରା ସ୍ବକ୍‌ସିବନେସଳ୍‌ । 
ଉପଯୁକ୍ତ ସମ୍ଭୟ୍ବରେ ୪ଁକା ନେଇଥିଲେ ବସନ୍ତ ହେବନାର୍‌ ଅଶଙ୍କ। 
ସ୍ଥାକ୍ତ ନ ଥାଏ । ଯେଜ୍ଚ୍‌ ଯେଉ ଦେଶରେ ବାଧ୍ଷଭାମୂଳକ ହାଁକା 
ନ୍ଧ ଅପା ଏକ ସେଠାରେ ବସନ୍ତ କେବେଦ୍ରେ ଭୁଏ ନାହୁଁ । ପ୍ରଥମେ 
ମଲନ ଜନ୍ମ ଦ୍ରେବାର୍‌ ୪୬ ମାସ ଭଭରେ ପ୍ରାର୍ଥମିକ ୪କା ନେବା 
ଉ୍ରଭ । ସାଭ ବର୍ଷ ବପ୍ତସତର୍‌ ର୍ଦ୍ବଡୀପ୍ତ ଥର୍‌ ଝାଁକା ବଳବ୍ରା 
ଜ୍ରିଭ। ଭା ଘରେ ବ୍ରସନ୍ତ ମଦ୍ରାମ୍ଭାସ୍ବ ସମ୍ମ୍ବରେ ଥରେ ଥରେ 
ଝାଁକା ବେବ୍ବା ବଧେପ୍ଟ୍‌ । କେବ୍ରଳ ହାକା ନେଇଥିବା ଚଲ୍ଭକେ ବସନ୍ତ 
ଗ୍ବେଗୀକୁ ସେଚ୍ରା କଣ୍ଵର୍ରେ ଅନ୍ଯ କେହ୍ଥ ବ୍ରସନ୍ତ ଗ୍ଵେଗୀ ଘାଗକୁ 
ସିବ୍ରେ ନାହିଁ । ଗ୍ଲେଗୀକୁ ଗୋଃଏ ଅଲ୍‌ଗା ଘରେ ରଖିବ୍ତା ଉ୍ରଭ । 


090011260 [\/ 5୮।|ଠ।ାମ॥‹ € @ 01 51.୦୦୮ 


ପ୍ପାସ୍ଥ୍ଂସାଥୀ ୫୩୫୮ 


ଭାର କନାପଞ। ପୋଜ୍ରଦେଲ, ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ବ୍ଯବତହୂଭ କରିଷପନ୍ତ 
ବ୍ରିଶୋଧକ ଞିପଧ ପାଣିରେ ବ୍ରା ୂୂଃନ୍ତା ପାଣିରେ ଧୋଇବ । 
ଗ୍ବେଗୀଲ୍ୁ ମଣ୍ଡାର୍୍‌୍‌ ଭ୍ଭରେ ଶୁଅଇଦ, ସେପଣ୍ଢ୍‌ ମନ୍ଥି ଢା ଦେହରେ 
ବରସ ସଗ୍ବଗକୁ ନ ବଢ଼ାନ୍ତି ଏବଂ ଗ୍ଵେଗ ବ୍ରସ୍ତାର୍‌ ନ କରନ୍ତ । ଘରେ 
ନିମ୍ବଏନ, ଝୁଣା, ସୁଗ୍‌ଗୁଲ ଗ୍ରଭ୍ତଭ ଜାଲ ବାୟୁକ୍କ ବ୍ରଶୁକ୍ତ ରଖିବ୍ର । 

ଗ୍ବୋଗୀଲୁ କୋମଲ ବ୍ରନ୍ଥଣ୍ଠାରେ ଶୁଅଲବ । ନମ୍ବଘନ୍ନରେ 
ବସନ୍ତ ବ୍ରଣୋଧକ ଗୁଣ ଏବ୍ରାର୍ୁ୍‌ ଏହ୍ନ ଗ୍ବେଗରେ ଭାହ୍ନା ବବନ୍ଦୂଭ 
ହୂଏ। ଶିମ୍ବପନ୍ତ ପଟ୍ଘାାରେ ଗ୍ଵେଗାଁଲୁ ର୍ରମ୍ଚାଯାଏ । ପୁଣି ନମ୍ବଡ଼ାଲ 
ଗ୍ଵେଗୀ ଘରେ୍‌ ଏହ୍ବଲାସାଏ, କୋମଲ ନମ୍ବପନ୍ ବ୍ଚ୍ରଣାରେ ଟ୍ଵେଗୀକୁ 
ଶୁଅଯା ଏ । ନ୍ତମ୍ବପନ୍ଦଲୁ ଘାଣିଚର୍‌ ସିଝାଇ ସେହୁ ଘା ଣିବର୍‌ ରୋଗୀକୁ 
ଗାଧୋଇ ନଦଅଯାଣ, ଘାଅ ସୈଥିଚେ ଧ ଅଯାଏ। ନମ୍ବଭେଲ୍‌ 
ସାମାନ୍ଯ ଗରମ କର୍‌ ବସନ୍ତ ଘାଷ୍ପରେ ଲଗାଇଡଲ୍‌ ଘାଅ ବେଶୀ 
ମାଡ଼ ନାହୁଁ । ନନ୍ଜଅଚଭଲ୍‌ରେ ନମ୍ବପତ୍ରକୁ ଫୁଃାଇ ୫କ୍ରଏ 
କର୍ଗ୍‌ର ମ୍ଭିଣାଇ ଘାଅରେ ଲ୍ଗାଇଲେ ଅଭୁଶ୍ଵ ଦେଣୀ କାମ ନରଏ । 
ଅଖିଚରେ ବସନ୍ତୁ ଢ୍ରେବାର ଅଣ୍ରଙ୍କା ଢ୍ରେଲେ ଫୁଃା ହୋଇଥିବା 
ଲ୍ବଣ ପାଣିକୁ ଅଣ୍ଡା କର୍‌ ଅଵିଦ୍ରଓଛିଲୁ ଧୋଇଦେକ ଓ ଫୁଞା 
ହୋଇଥିବା ଥଣ୍ଡା କଡ଼ାଭେଲ୍‌ ବ୍ରା ଲ୍କଲ୍ଲ୍‌ ଡ୍‌ ଘାଗ୍‌ଫିନରୁ ହୋପା ଏ, * 
ଭ୍ରୁଇ ଷଵୋପା ଅଖିଚର୍‌ ନକୁ ଭୁଇଥର୍‌ ପକାଇବ । ଏତଡକରେ 
ଅଵିନ୍ଦଃଃରୁ ରକ୍ଷା କର୍ଵ୍‌ଯାଇ ପାରେ । ଭଣ୍ଡିରେ ଓ ଘାଞିରେ 
ରସନ୍ତ ବହ୍ଥରଂଇଥିଲେ୍‌ ନମ୍ବପାଣିରେ କୁଳୁକୁଞ୍ଚଜା କର୍‌ବା ଜ୍ରଭ । 
ଚ୍ରକଳା ଧର୍ଧ୍‌ଗଲେ ହଲପଦ୍ନୀରେ ନ୍ମ୍ପପନ୍ତ ବାଛି ବ୍ର ନମ୍ହ୍ଵଦେଲ୍‌, 
କରଲର ଓ ଲହୁଣୀ ଦ୍ରଳପୀ ସଙ୍ଗେ ମିଶାଇ ବଗ୍ଲଗୀକୁ ଲ୍ଗାଲିଦେବ 
ଓଁ -ଅଲ୍‌ ଗରମ ପାଣିରେ ଗାଧୋଇଦେବ । ୨୧ ଭ୍ରନ ଭରେ ବା 
ବ୍ରକଳା ଦେହରେ ଥିବା ସସାନ୍ତ ଗ୍ବେଗୀ ବାହାର୍‌ ଲୁ ଯିବ ନାହୁଁ 
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ବା ଅନ୍ୟ କାଦ୍ବାର୍‌ ସଙ୍ଗେ ମିଲାମିଶୀ କର୍ଵିର ନାହ । ଅନ ଏମାନଙ୍କ 
ସଙ୍ଗେ ମିଳାମିଣା କର୍‌ବ୍ର। ପୂଟରୁ ସାମାନ ଙ୍କଲ୍‌ ଢ଼୍ରୋଇଥିବ। 
ପୋଃାସ୍‌ ପରମାଙ୍ଗୀନେଞ୍‌ ପାଣିରେ ଗାଧୋଇବା ଉରଭ । ଗ୍ଵେଗୀର୍‌ 
ଶୋଇବା ଘର୍‌ର ଝୂରକା, ଦାର ବନ କବ୍ଧ ଭ୍ଭରେ ଗଛକ ଜାଲ 
ଧୂଅଁ ଦେବ । ଏଥିରେ ଦୁଝିଭ ବ୍ରାୟୁ ବ୍ଧଶୁକ୍ତ ଭୂଏ । ଗଛକ ଧଅଁ 
ଭରଷାକ୍ତଃ ସାଦଧାନ ଦହ୍ରୋଇ ଧଅଁ ବଦବ । 

ଗ୍ଵେଗୀର୍‌ ବଦଦ୍ବଭମ୍ମାମ “ଚଗାଃଗୁଜ୍କ ପୁଯେଇ ସିବାରୁ ର 
ଜ୍ଚତ୍ରଃ ଡୁ, ଅବସ୍ଥା ମାଗ୍‌ସ୍ବକ ଭୂଏ । ରକ୍ତ ଘୂସ ଦ୍ବାଗ୍ର ଦୁଷିଭ ହୃ 
ସ୍ମୃଭନ୍ତ ଗ୍ଲେଗାଣ୍ଡୁ ସୂଯ.ପାଇଁ ଦାୟ୍ଵୀ । ଏବେ ` ରଣ ଜାଇକା ¥ 
ପେନ୍ତତିଲ୍‌ନ ବ୍ଯବଢାର ଯୋଗୁଁ ରୋଗର ଜ୍ଳ୍କଃଭା ଉଣା ହ୍ଲୋଇଛି, 
ମାରାମ୍କ ଭା କମ୍ଭିଯାଇଛ୍ୁ । 

ବ୍ରଓନ୍ତ ଭୋଗ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କଞ୍ଚି। ଦ୍ରେଲ୍‌ ଥଅଟିୱରଙ୍କ 
ନିକଃକୁ ଖବ୍ରର୍‌ ଦେଲେ୍‌ ସେ ୭କାକ୍ଦ୍ରଅଙ୍କ ( ସ୍ବକ୍‌ୱି ନେହର ) 
ଘଠାଇ ୟ୍ମେଇମାନଙ୍କ ହୀକା ଦେବ୍ରାର୍‌ ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କଦ୍ଵଦେକେ । 
ଭାନ୍ବାଦ୍ରେଲ୍େ ବ୍ରସନ୍ତ ଗ୍େଗର ଛ୭ସ୍ତାର ଆଜ୍‌ ଦହ୍ରେବ ନାହ । ରୋଗ 
ସ୍ପେହୃୁଠାରେ ବନ୍ଦ ହୋଇଯିବ । 

ଦହାଡ଼ଫୁଃ-ଏଦହ୍ଳା ପ୍ରାୟ ବସନ୍ତ ପର୍‌ କନ୍ଧ ମାସ୍ଵସ୍ଥକ 
ନୁହେଁ । ଦ୍ରାଡ଼ର୍ଫୁଃ ବ୍ରସନ୍ତ ଘଦ୍ତ ଉଅଁ ଗ୍ଵେଗ । ଏହ୍ବା ମଧ୍ଯ ଉଡ଼ା 
ଗ୍ଵେଗ ' ଏଥିରେ ପ୍ରଥମେ ବ୍ରସ୍ସ୍ୋର୍‌କ ବା ଗୋଃ ହଣ । ଭାର 
ଦ୍ଦନେ ଦୁଇ ନ୍ଦନ ଘରେ ଜର ହ୍ରୁଏ। ପ୍ରାୟୂ ୮ ଦଳ ମଧ୍ଯରେ 
ଭୂଲ୍‌ ଦଦ୍ରାଇଯାଏ । ଗୋହ ଗୁଞ୍ଜୂକ ଚମ୍ମ ଜ୍‌ପରେ ଥାଏ ଓ 
କଇଅଁ ଲ ଥା ଏ । ସେଥିସକାଶେ ବସନ୍ତ ପରି ଦାଗ ରହେ ନାହିଁ । 
ଦ୍ରାଡ଼ଫୁଃ ପ୍ରଭ ସ୍ମଭନ୍ନ କା ନାହୁଁ । କଳ୍ଥୁ ଦ୍ବାଡ଼ଫୁଃି ବ୍ୟାପୁଥିବା 
ବେଲେ ବସନ୍ତ ବ୍ମପବାର୍‌ ଅଶରଙ୍କା ଥିବାରୁ ହ୍ରାଡ଼ଦୁଃ ତଗ୍ଵଗ 
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ଆରମ୍ଫୂ ଦ୍ରେବାମାନେ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କୁ ୩ ୟର ୪ଁକା ଦେବା ଉରଭ । 
ରିକ୍ରସ୍ଥା ଓ ବ୍ନଣୋଧନ ଠିକ୍‌ ବ୍ରସନ୍ତ ଗ୍େଗପର୍ଵ । 


ମାଚଲେର୍ଥା କା ପାଲଳିକର ¬ 


ଏହ୍ରାକୁ ପାଲଳର, ଏକୋଇ ଜର, ମଳକର ମଧ୍ଯ କଦ୍ଘନ୍ତ ¦ 
ମାଲେ୍‌ର୍‌ଅ ସାଧାରଣଭଃ ଗାଗ୍ଵମ୍ପଲ ନ ହ୍ରେଲେ ମଧ୍ଯ ଭୂରିଷ୍ଯଭରେ 
ବ୍ର କୁଫଳଘ୍ଥଦ ବ୍ରୁଏ। ଏଥିରେ ଗ୍ଲୋଗୀ ଦ୍ରଠାତ୍‌ ମରେ “ନାହୁଁ 
ସଭ, କନ୍ତୁ ବ୍ଞିକର୍୍‌ ମନ୍ଧ୍ଵ ରହ୍ରଥାଏ । ଜର ହେଉଛି ଏଦ୍ରାର୍‌ ପ୍ରଧାନ 
ଲକ୍ଷଣ । ବଦ୍ରୁଭ ଜାଗାରେ ଦ୍ଦନେ ଚା ନ୍ଧଂନ୍ଦ୍ରନ ନ୍ଥନ୍ଜ ପାଲକ 
ଜର ଅସେ ବା ପ୍ରଭଭନ ନିଦିଷ୍ଣ ସମ୍ବସ୍ତ୍‌ରେ ଅସେ । ପ୍ରଥମେ 
ଦ୍ଦ ଶୀଉ ହୁଏ । ଗ୍ଵେଗୀ ଶୀଢରେ କଞ୍ଚିଉ୍‌ଠେ। ମାଠ, ଗ୍ସଦର 
ର୍ବେସ୍ସ, 5 ସ୍କ ଘେଡ଼ାଇ ନଦେଲେ ମଧ୍ୟ ଇକ୍ପ ଦହ୍ରେଉ୍‌ଥା ୦ । 
କ୍ଥୁ ସମୟୂପରେ କଞ୍ଚ କମ୍ିିଯାଲ ଭାଭ ବ୍ରଗ୍େ। କେବ୍ରେ ୧୦୪, 
୧୦୬, ୧୦୭ ଡଟଗ୍ରା ପର୍ଯାନ୍ତ ଭାଉ ଉଠିଯାଏ । ଏନ ସମୟରେ ତପ୍‌ 
ବାନ୍ତି ହ୍ଟଏ । ଅଞ୍ଞ କର୍ଥି। ସମ୍ଭୟ୍‌ ପରେ ଜର ଓହ୍ଲାଇ ଯାଇ 
ଘମ୍ପାଘମ ଝୁଳ ବ୍ରାହ୍ଘଧାରେ। ଲଗାପଞ୍ଜ, ବ୍ରଚ୍ଥଣା ର ଝାଳିରେ 
୭ । ଝାଳ ବ୍ରୋହୁଯିବା ପରେ ଗେଗୀ ସମ୍ବର୍ଟ୍ର ସୁସ୍ଥ ହୋୋଇ- 
ଯାଏ 5 ଭାର ଦୈଳଭନ କାର୍ଯ୍ୟରେ ଅବ୍ରାଧରେ ପୁଣି ଆ 
ପୁଣି ଘାଲ ଉଜ୍ଥି ଅଉ ଥରେ ଜର୍‌ ଳ ଅସିବ୍ରା ୧ଜ୍ମ୍ଯନ୍ତୁ ସ୍‌ଗୀ 
ସର୍ପୁଣ୍ତ ନୀଗ୍େଗ ପର୍‌ ଥାଏ । ଏହ୍ରୁପର୍‌ ଅରକ୍ତଟଥର୍‌ ଖଳକି ପାଲ 
ଜର ହ୍ବେବାରୁ ଗ୍ଵେଗ, ଦୁବଲ । ହ୍ବୋଇପଡ଼େ। ରକ୍ତ ନଷ୍ପ ହୋଇ 
ଯିବାରୁ ଶସ୍ଵ୍‌ରର ସାନ୍ତ ପ୍ରନ୍ତୟାରେ ର୍ଯୀଘାଇ କନ୍ତେ । ଟେଗୀ 
ନିସ୍ତେଜ, ରଚ୍ଦ୍୍ାନ ଓ ଦୂବଳ ହଣ । ଚକ୍ଷୁର ଜ୍ୟୋଭ କମ୍ବିଯାଏ । 
ଚ୍ରଲେହ୍ର ବଡ଼ ହୋଇ ସେହି ୪ କ୍ୁଗ୍ଵ ହୋଇଯାଏ । 
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୫୭ ସ୍ମରାଣ୍ତୁ-ସାଥୀ 


ଏହୁଗର୍ତି ଦୁର୍‌ବସ୍ଥାରେ ବହ୍ର୍‌ଚ୍ରାଳ ରହିବା ଘରେ ଦେହ୍ରର 
ନିଜ ବଲରେ ଗ୍ଵେଗା ଚନା ରକ୍ନୟ୍ରାରେ ଭ୍‌ଲ୍‌ ହ୍ରୋଇ ଯାଇପାରେ । 
କରନ୍ତୁ ନୁଅ ଜୀବାଣୁ ସାମୟୁକ ଆମଦାଳୀ ସ୍ବେଞ୍ୁଥିଲେ ଗ୍ବେଗୀର୍‌ 
ଅବ୍ରସ୍ଥା ଅହ ର୍‌ ଖଗ୍ଘ ହୁଏ । ଅଧିକ କର୍‌ ବଦହ୍ରବ୍ଲୀ ଫଳରେ ବହୁତ୍‌ 
ବ୍ରା ମାଗ୍ସ୍କୀ ମାଲେ୍‌ଶ୍୍‌ଅ ଯୋଗୁଁ ହ୍ରେଡ୍‌ ଅବ୍ରା କୌଣସି ସ୍ପାମାନ୍ 
ଅନୁସ୍ଙ୍କିକ ଗ୍େଗଦବାରା ରୋଗୀର ମୃଝ୍‌ ଢ଼ । 
ମାଚଲରଥା ଚଟଚ୍‌ଗର କାରଣ ଓ ଡାହା କଦବାରଣର 
ଉପସାୟ୍‌-- 

ମାଲେ୍‌ବ୍‌ଅ ରୋଗ ଉନୋହଵି ପ୍ରଧାନ କାରଣ୍ଠରୁ ଭୂ । ଯଥା:--- 
ମଣା, ମଣିଷ ଓ ମାଲେ୍‌ର୍‌ଅ-କୀବ୍ାଣୁ । ଏହୁ ଭନୋହଛରୁ ଯେ 
କୌଣସିଃ ଅନ୍ତର୍ଦ୍ିଭ ହେଲ ବ୍ରା ଯେ କ୍କୌଣସିଃକୁ କଗଲେ୍‌ 
ମାଲ୍‌୍‌ର୍‌ଅ ଚରାଗ ଆଡ୍‌ କେଚନ୍ତହେଁ ହେବ ନାହୁଁ । ମଣା ଓ 
ମାଲେଵଝଅ ଜୀବାାଣ୍ତକୁ ମାର୍‌ଦେଇ ଦହବ କମ୍ଭ ମନୃଷୀକୁ ଢ 
ମାବ୍ଵିହ୍ରେବ ନାହ › ଭାହାଲୁ ଜଗବାକୁ ହେବ । 

ମଣିଷ ସୁସ୍ଥ ସବଲ ଅଲେ କୌଣବ୍ଧି ରୋଗ ଧରେ ନାହୁଁ ¦ 
ମାଲେ୍‌ବ୍ଵିଅ ରୋଗ ମଧ୍ଯ ଧରେ ନାହୁଁ । ସବଦା ଭଲ୍‌ ପୁକ୍ଧକର 
ଖାଦ୍ଯଂ ନର୍ମଳ ଜଲ ଓ ମୁକ୍ତ ବାୟୁ ବ୍ଯବଦ୍ଦାର୍‌ କଲେ ନପ୍ତୁମିଭ 
ସ୍ତ୍ରବରେ ବ୍ଯାୟ୍ଵାମ ଓ ଜୀବନଯାପନ କଲେ୍‌ ମଣିଷ ସୁସ୍ଥ ସବଳ 
ର୍‌ହ୍ରେ । ମଶା ଯେଗନ୍ବି ମଣିଷକୁ ନ କାମୁଲଡେଃ ଭାର୍‌ ବ୍ରହୋବସ୍ତ 
କର୍‌ବ। ମଶାର୍ଵରେ ଶୋଇଲେ ବା ଦ୍ରେହ୍ରକ୍ର୍‌ ଡଭଲ୍‌ ଦ୍ରଳଦୀ 
ଲ୍‌ଗାଇଲ୍‌୍‌, ମୁର୍ବବର, ଦ୍ବାଇରେ/ ତଗାଡ଼ରେ ଶୋଇବା ସୁବର୍ଛ 
କତ୍ପୁର୍‌ ବା ଅନ୍ଯ କୌଣସି ଗଛ କନ୍ନଷ ମିଶୀ ଢେଲ୍‌ ଲ୍‌ଗାଇ 
ଚଣାଇଲ୍‌େ ମଣା କାମ୍ପୁଡନ୍ତି ନାହୁଁ କ ମାଚଲ୍‌ର୍‌ଅ ଚୋଗ ହୁ 
ଲାହ୍ । 
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ସ୍ତ୍ରାସ୍ୟ-ସାଆୀ ୬୭ 


ମଶୀ--ବସ୍ମୂଢ ଜାଛର ମଣା ଅଛନ୍ତି । ଅନୋଫିଲ୍‌ସ 
ନାମକ ମଣା ମାଲେ୍‌୍ରିଅ-ର୍ଜକାଣୁ ଜଣକଠାନ୍ତୁ ନେଳି ଅନ୍ଯ ଜଣକ 
ରକ୍ଜରେ ଛଞ୍ଜଦ୍ଥଅନ୍ତି । ଏନ୍ଥ ଅନୋଡିଲ୍‌ସ ମଣା ମାଲେଣ୍ରଅ 
ରେଂଗାଁକୁ କାମ୍ୁନ୍ଧ ଜାର୍‌ ରକ୍ତରେ ଥିବା ମାଲ୍‌୍‌ବ୍ଵିଅ ଜାବାଣୁଗୁଡକୁ 


ରଜ--୧୮ ରନ - ୦୦ 
ଅନୋଫିଲ୍‌ସ ମଣା କ୍ର୍ୀଲଲ୍‌କସ୍ ମଣା 


ରନ ¬: ଓ ରିନ--- 7¢ 
ଅନନୋଫିଲ୍‌ସ ମଣାଛୂଅ କ୍ଯୁଲେକ୍‌ସ ମଣାଚ୍ଛୁଆ 
ରକ୍ତ ସଙ୍ଗେ ଘେଃ ଭଭରକୁ ନିଅନ୍ତି। ମଶା ପେରେ ଜୀବାଣୁ 
ବଂଶ ବୂର୍ଲ୍ର କରେ। ପୁଣ୍ଢି ସେହ୍ର ମଣା ଅନ୍ଯ ସୁସ୍ଥ ମର୍ଣଷକୁ 
କାମ୍ୁଡ୍ମଲେ ଭାର୍‌ ରକ୍ତରେ ଜାବାଣ୍ଡ ପଶନ୍ତି । ଜୀବାଣୁମାଚନ ମର୍ଣି ଷ 
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୫୮ ଘ୍ମାସ୍ତ ୟଂସାଆଁ 


ଦେହରେ ମଧ୍ଯ ଟଣ ବୂକ୍କ। କର୍ଵ ରକ୍ତର ତଲାହ୍ରଭ କଣାଗୁଡ଼କୁ 
ଆତନ୍ଜମଣ କରନ୍ତି । ଫଲଚରେ ଜର ହୂଏ, ରଲ୍ଜସ୍ତ୍ୀନଭା, ଦୂୁଦବଳଭା 
ଦ୍ଧନକୁ ଦ୍ରନ ବ୍ରଢ଼େ । ମଣାକୁ ମାତ୍ଵ୍ବବାଃ ସେମାନଙ୍କଠାରୁ ରକ୍ଷା 
ପାଇବା ପାଇଁ ର୍ୟବରସ୍ତା କତ୍ଚନ୍ରା ତ୍ରଭ ! 
ମାଲେଦ୍ଵ୍‌ଅ ରୋଗରୁ ରକ୍ଷା ପାଇକ୍ରା ପାଇଁ ମଶାର୍କଠାରୁ 
ଦ୍ରୁରରେ ରହିବ । ମଗା ନିବାରଣର ବହ୍ଦୁଭ ଉପାୟ ଅନ୍ଥୁ । 
ଷ୍ରଥମେ ମଶାଙ୍କର ସେପର୍‌ ବଂଶ ବୂକ୍ତଂ ନ ହୂୁଏଃ ସସଥିପାଇଁ ସମସ୍ତ 
ପ୍ରକାର ଜଳାଣକ୍ଠୂ ଜ୍୍‌ପରେ କଡ଼ା ଜଜର୍‌ ରଖଵିବ୍ର । ମଶା ପାଣିରେ 
ଅସଂଖ୍ଯ ଉମ୍ବ ୍ଞଏ। ଏହ ଡମ୍ବରୁ ମଣାରୂଅ ଭୂଅନ୍ତି । ମଶାନୂଅ 
ବଢି ବ୍ର ମଶା ହୂଅନ୍ତ । ଗୟ୍ମଅ, ଚୁଅ, ଗାଲ୍‌, ନଳା, ଜଣକୁଳ, 
ପୋଖସ୍‌, କସଗ୍ବସବନ ଛଣ, ଭ୍‌ଙ୍ଗାନ୍ନାଠି, ମାଠିଆ ଯେ କୌଣସି 
ଜାଗାରେ ସାଣି ଜନ୍ନଲେ୍‌ ସେଠାରେ ମଣା ଉମ୍ବ ଦ୍ଏ । ବର୍ଷାନ୍ଦନେ 
ସେଥିପାଇଁ ବବ୍ରଶୀ ଗଣା ଜନ୍ନନ୍ତ । ଧାନ ବ୍ରଲ୍‌ରେ ମଧ୍ୟ ମଶା 
ଜନ୍ତନ୍ତ । ସେଥିପାଇଁ ଅଦରକାସ୍‌ୀ ପାଣି କୌଣସି ଜାଗାଚର 
ଜମାଇ ରଖିବ ନାହିଁ । ପୋଖସ୍‌ରେ ଛୌଃ ଗ୍ରେଞ ମାଛ ସ୍ଥନ୍ଜଲେ 
ଗଣାଡ୍ରମ୍ବ ଓ ରୂଅଙ୍କ୍‌ ଖାଇଯାନ୍ତ । ପୋଗର୍‌ ଓ ନଣକୁଲ ପରିଷ୍କାର୍‌ 
ରଣ୍ରିଲେ ମାଛ ସଦ୍ଘଜରେ ମଶାଛ୍ୁଆଙ୍କୁ ଖାଇପାରନ୍ତି । ଖାଲ୍‌ସ୍‌ବ୍ବ 
ଚପାଭ ପକାଇରଦ, କମା ଦହ୍ବଲାଇଥିବା ପାଣି: ବହ୍ରସିବ୍ରା ପାଇଁ ନାଳ 
କାହ ବଡ ଜଣ ପୋଣଗ୍ବରେ ସକାଇବ । ଦଲୁଅ ପୋଖସ୍‌, ପା, 
ଧାଳବ୍ତଲ୍‌ରେ ଥବା ପାଣିରେ ମଣା ବେଣୀ ଭୂଅନ୍ତି । ସେଥିରେ 
ଲଗ୍ଲ୍‌ସିନ୍ନ ବା କ୍ରରାସିନ୍ତକ୍ୁ ଜଡ଼ାଭେଲ୍‌ ଓ ସ୍ପାସୂନ୍‌ ପାଣିରେ ମିଣାଇ 
ରିଆଡଲେ ଣଣ୍ା ଅଣ୍ଡା ଓ ମଶାଚୁଆ ପରନ ଳ ସାଇ ମର୍‌ସାନ୍ତି । 
ଠାଗ୍ଵସ୍‌ଗ୍ରନ ଚାଲ୍‌ ଗୋହଏ ରଷାକତ ଗୁଣ୍ଡ ଅନ୍ଥ । ଭାକ୍କୁ ପାର୍ଣ 
ଜ୍ଘଚରେ ର୍ରଞ୍ଚାନ୍ପଲେ ମ୍ଭଶରାକୂଅ ସକ୍ଗୁ ଅଭ ଶରୀ ଗର୍‌ଯାନ୍ତି 
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ପ୍ତାମ୍ଥ୍ୟସାଥୀ #୯ 


„ରନ ୨୨ 
ଣଶାକ୍‌ ମାର୍‌ବ। ସଦ୍ବଜ ଭୂଚର । ଗଣା କାମପଡ଼ାରୁ ରକ୍ଷପାଇବତା 
ପାଲ୍‌ ମଣାର୍‌ ଉ୍‌ଭରେ ଶୋଇବ । ଶାର୍‌ ନ ଥିଲେ୍‌ ଘରେ ନମ୍ବ, 
ଝୂଣା, ଘଷି ଧୂଆଁ ଦେବ, ମୁହଁ ରେ, ହାଇରେ, ଗୋଡ଼ରେ କୌଣସି 


ମ୍ରିଭା ଭେଲ ଲ୍‌ଗାଇ ଘୋଡ଼ାଇଦ୍ରୋଇ ୭ଣାଇବ । ନ୍ଦନବେଚଲ 
ଦ୍ବାର, ଝରକା ଚଖାଲ୍‌ ରଖିଲେ ଅଁଲ୍‌ଅ ଓଁ ଘବ୍ରନରେ ମଣାମାନେ 


ଘରେ ଲର ରହ୍ୁପାରନ୍ଭ ନାହିଁ । ସର୍‌ର୍‌ କୋଣରେ ଅନାର 
ଜାଗାରେ ଗଣା ଲ୍ର ରଦ୍ରନ୍ତି । ସେଥିପାଲି ପ୍ରଭଦ୍ରନ ସଫାକର୍‌ 
ଝାଞ୍ଜ ଦେତ୍ଭଥିବ । ଶୋଇବା ଘରେ ଏଣୁ ଭେଣୁ କନ୍ନିଷପନ୍ତ 
ରଖିବ ନାହ୍ର କ୍ରମ୍ବା ନକରେ ଜଙ୍ଗଲ୍‌ଅ ଗଛଲ୍‌ଭା କ଼ ଚଗାକ୍ଛ୍‌ 
ଗ୍ରଦ୍ରାଲ ରଜକ ନାହୁଁ । ଭଠ ଭଚ ୫୭ ଓ ପରରେଥମ ଏହ୍ର ନ୍ଦଏଛି 
ଗ୍ବସ୍କାୟୂଜ୍ତକ ପଦାଥଂ ଉତ୍ତ୍ରଷ୍ଜ ମଣାନାଣକ । ଏହ୍ବାର୍‌ ବ୍ଯବହ୍ବାର 
ଦ୍ବାଗ୍ଵ ମଣା ଜ୍ପଦ୍ରବରୁ ରକ୍ଷା ମିଳୁକ୍ତି । 

ମ୍ଯାଲେର୍‌ଅ ଜୀବ୍ରାଣୁ ମାର୍ଵବାର୍‌ ଏକମାନ୍ନ ଥିଧାନ ଜିଷଧ 
ହେଉଛୁ କ୍‌ ନାଇନ୍‌ ଜିଷଧ ¦ ଭେଢରେ ଜର୍‌ ନ ଅବା ଚବେଲେ 
ନ୍ଧନକ୍କୁ ଅଭ କମ୍‌ରେ ୧୫ ଚ୍ରେନ୍‌ ( ୩୧ ବିକା ) ଖୂଆଇବ । 
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୬୦ ସ୍ଫରାସ୍ତୀ ସାଥୀ 
ଲ୍୍ଗୁର୍‌ସ ଯଥେଷ୍ଣ ପରମା ଧରେ ଖାଇବାଲୁ ଦେବ । ଜର୍‌ ସଙ୍ଥ୍‌ଣ୍ଟ୍ତ 
ଭ୍‌ଲ୍‌ ହ୍ରୋଇଯିରା ପରେ ମଧ୍ଯ ପ୍ରାଯୁ ୧ ସତ୍ତାତ୍ର ପର୍ସାନ୍ତ ଦନକୁ 
୧୦ ତଗ୍ରନ୍‌ ( ସକାଳେ ୫ ଟ୍ରେନ, ସନ୍ାରେ # ଟ୍ରେନ ) ଖାଇବାକୁ 
ଦେବ୍ର: ନଚେଭ୍‌ ପୁଣି ଜର ହେର । କ୍ଲନାଇନ୍‌ ଛଡ଼ା ମେଗାଲୁ ଳ୍‌ 
ଓ ପାଲ୍‌ଞଜୂ ନ୍‌ ମଧ୍ଯ ବଂବହୂଭ ଚତ୍ରଉଛ୍ । ଭ୍‌ଲ୍‌ ଫଲ ମଧ୍ଯ ମଳୁ୍‌ ରି । 

ଜର୍‌ ସ୍ଥନ୍ଥଗଲେ ମଧ୍ଯ ଗ୍ବେଗୀର୍‌ ରକ୍ତ କୀବାଣୁମୁକ୍ତ ହ୍ରୋଇ 
କ ଥାଏ। ଅଲ୍ନ୍ଧନରେ ଲ୍ଲ ଳାଇନ୍‌ ଵିଅ ଗ୍ରନ୍ଜଦେଲେ୍‌ ମାଲ୍‌୍‌ବ୍‌ଅ 
ଜୀବାଣୁ ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ବଢ଼ନ୍ତି । ଜର୍‌ ନ ହେଲେ ମଧ୍ୟ ସେହ୍ରୁ 
ଚଲଦଙ୍କୁ ଅନୋରିଲ୍‌ସ୍‌ ମଶା କ୍ତାମ୍ବନ୍ୂଲେ, ମାଲେବ୍ଵ୍‌ଅ ଜୀବ୍ରାଣୁ 
ମ୍ଗ୍ରା ପେଃଲ୍ୁ ଯାଇ ପୁଣି ଗ୍ଵେଗ ବସ୍ତାର କଗ୍ବଏ । ମଶା ନବାରଣ, 
ଜ୍ାଚ୍ନାଣ୍ଡ ଛ୍ରଶୋଧନ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଗ୍ୋଗୀକୁ ମଣା କାମ୍ୁଡ଼ାରୁ ମଧ" 
ଜଗିବ୍ରାକ୍ସୁ ଦ୍ରେବ । 
ଞମ ଚଣଶ୍ରଣୀ ପାଇଁ ଅଉରକ୍ତ 

କାଡକ୍ସର-¬ମଶ୍ରା ଦ୍ବାଗ୍ସ ଅନ୍ଯ ଚକଭୋଃ ଗ୍ଵେଗ ମଧ୍ଯ 
ବ୍ୟାପେ । ଲ୍ୟୁଲେ୍‌କ୍‌ୱ ନାମକ ଅଜ୍‌ ଗୋଃିଏ କାଭର୍‌ ମଗ୍ରା ଦ୍ବାଗ୍୍‌ 
ବ୍ରାଉଜ୍ଟ୍‌ର୍‌ ଗ୍୍‌େଗ କଣକଠାର୍୍‌ ଅନ୍ୟ ଜଣକ୍ଗୁ ବ୍ୟାପେ । ଅନୋସିଲ୍‌ସ 
ଓ କ୍ଲ୍ୟଲେକ୍‌୍‌ସ ମଣାର୍‌ ଗଠନ ପୃଥକ୍‌ ଏବଂ ଅଦ୍ୟାଓ ମଧ୍ଯ ସାମାନ୍ୟ 
ପଦୁଅକ୍‌ (ରନ୍ନ¬୧୮, ୧୯, ୨୦, ୨୮ ଚଦଖ କିନ୍ତୁ ଦ୍ଭଦ୍ବୟୁର୍‌ 
ନିଚ୍ାରଣ୍ଡ ଉପାଯ ପ୍ରାୟ ସମାନ । 

ଵାଭଜ୍‌ ର ବଡ଼ କଦାକ୍ତାର ଗ୍ଵେଗ । ଏଥିରେ ଗିଲ୍‌ଃ ଦରଜ 


ହୁଏ, ଦ୍ରାଇ ଗୋଡ଼କୁ ରକ୍ତ ଗଵଡ଼, ଗୋଡ଼ ଦାଉ ଗୋଦର ହୁଏ, 
କକାଷ ବୃକକ ଭୂଏଃ ଭୂଯ୍ତାନର ଜ୍ଟର ଭୂଣ । ସମୟୁୂ ସମୟୂରେ ଧଲା 
ପର୍ବସ୍ତୟା ଭୂଏ । ଏହୁ ଗ୍ଵେଗପ୍ରଭ କୌଣସି ନର୍ଭଷ୍ଣ ଞ୍ଜିଷଧ ଏପଯାନ୍ତ 
ଆଗ୍ରଷ୍କୁଭ ଦ୍ରୋଇ ନ ଦ୍ଦ । ଚସିଅପାଇଁ ଗ୍ଲେଗ ଆର୍‌ସ୍ସ ପରେ ଭଲ୍‌ 
ଚଦ୍ରବରା ସଦ୍ରଜ ନୁହେଁ । ମଣା ନ କାମୁନ୍ୂଲେ, ବାଇଜ୍‌ ର କୀଷଣୁ 
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ମ୍ପାଣ୍ତ୍ୟ-ସାଥୀ ` ୬୧ 


ରକ୍ତରେ ନ ପଶିଲେ, ଗ୍ଵେଗ ଭଲ୍‌ . ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ମଣା ନ ଥିବ୍ା 
ଜାଗାରେ ରହ୍ୁଲେ, ବ୍ରାଉଜ୍‌ ର୍‌ ଗ୍ଵେଗୀ ସଞ୍ଜଣ୍ଟୁ ଅଗ୍ଵେଗ୍ୟ ହ୍ଲୋଇ- 
ଯିବାର୍‌ ଦେଖାଯାଏ । ର୍‌ସ୍ଲୁଣ, ˆ ନମ୍ବ ଖାଇଲେ ଗ୍ଵେଗ ଦବ୍ରଯିରାର 
ଦେଖାଯାଏ । ମାଲେ୍‌ରିଅ ନିବ୍ରାରଣ ଉପାୟ୍ତମ୍ବାନ ବାଭଜ୍‌ର୍‌ ପାରି 
ମଧ୍ଯ ଷ୍ରଯୁଜ୍ଯ । ମଣାମାନଙ୍କଠାରୁ ନକକ୍କ ବଞ୍ଚାଇ ପାଶ୍ଵିଲେ 
ମାଲେ୍‌ର୍‌ଅ, ବାଭକ୍‌ର୍‌ ପ୍ରଭ୍ଭୃଭ କେଭେକ ଭ୍‌ଯ୍ତାନକ ଗ୍ବେଗ 
କେବେହ୍ଦେ ଦ୍ରେବ ନାହିଁ । 
ସକ୍ଷ୍ମା-- 

ଯକ୍ଷ୍ମା ଗ୍ଵେଗଲୁ ଗବଜଯକ୍ଷ୍ମା, କ୍ଷୟୁକାଶ ଓ ଥାଇ୍‌ସି ସ୍‌ ମଧ୍ୟ କହନ୍ତ। 
ଲୋକଗହ୍ନଳ ଜାଗାରେ ଏହ୍ର ଗ୍ଵେଗ ହୂ । ଖୋଲ ଅଲ୍‌ଅ 
ଜାଗାରେ ଏହ୍ର ଗ୍ଵେଗ ଢୁଏ ନାହିଁ। ସଦ୍ରର୍‌ମାନଙ୍କରେ ବେଶୀ 
ହୂଏ । ଯକ୍ଷୁଗେ୍‌ଗ ଖୁବୁ ଭ୍‌ୟ୍ଵନକ ଉଅଁ ଚଗ୍ଵଗ । ଯକ୍ଷ୍ମା ସ୍ବୀକାଣୁ 
ଯୋଗୁ ଏହ୍ର ଗ୍ଵେଗ ହୁଏ । ଘର କୋଣରେ କହ୍ୁଭ ସମସ୍ତ 
ଅବଇ ହ୍ରୋଇ ରହୁଥିବରୁ ପଦ୍ଦନସିନ ପ୍ଳୀଲ୍ନେକଙ୍କଠାରେ ଏହୁ 
ଗ୍ବେଗ ବଵେଶ୍ଠୀ ଦେଖାଯାଏ । ଏହୁ ଗ୍ଵେଗ ଦ୍ରେଉକ୍ଥି ୟଧାନଭଃ 
ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଯନ୍୍‌ର୍‌ ଗ୍ଵେଗ । ଯକ୍ଷୁ ବୀଜାଣୁ ଦେହ୍ରରେ ପଶିବ୍ାଣାନ୍ତେ 
ଗ୍ଵେଗର ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଯାଏ ନାହିଁ । ବ୍ବାର୍ଜାଣୁର୍‌ ବଂଶକ୍ଧକ୍ତି ଧୀରେ 
ଧୀରେ ହୂ । ଦେହ୍ରରେ ସ୍ଖାସ୍ରରକ ବଲ ଥିଲେ୍‌ ଗ୍ଵେଗ ଦେଖାଯାଏ 
ନାହୁଁ । କୌଣସି କାର୍‌ଣ୍୍ତ୍‌ ବଳ ଓ ଶକ୍ତ କମ୍ବିଗଲେ୍‌ ବୀଜାଣ୍ଠରଂଶ 
ଶୀଘ୍ର ଚୂର୍ଦ୍ରଂ ପାଏ । ନମେ ନମେ ଗାଇବା ଇଚ୍ଛା କମିଯାଏଂ ନଦ 
ଭଲ ଭୁଏ ନାହ୍ରି, ଏଜନ କମ୍ପି ଆଁସେକ ଗୋଗୀ ନବନୈ ନ୍ରମେ 
ଦ୍ରୁବଜ ଦ୍ରୋଇସାଏ । ଏଦ୍ବା ପବର ସାମାନ୍ଯ ଗଣ୍ତିକାଶ ଭ୍ରୂଣ । 
ରଗେଷଭଃ ସକାଳେ ଦବ୍ରଣ୍ୀ ଭୂ ଏ । ଉପର୍‌ ଓଲ ବ୍ରା ସହନ୍ନାବେଲେ 
ସାମନ୍ୟ ହିଲ୍ଲିଏ ଜର୍‌ ଭୁଏ । ଗ୍ବଢରେ ଖୁବୁ ଝାଲ ବ୍ରହ୍ରେ ଓ ଦ୍ବଳ 
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୬୨ ପ୍ପାସ୍ଥ୍ୟସାଥୀ 


ଲଗେ । କନ୍ଥି ନ୍ଦନ ଏହ୍ୁପତ୍ତ୍ର ରହୁ କାଣ ବେଣୀ ହୂଣ । କଫ ସଙ୍ଗେ 
ହଲ ଏ ଛଲିଏ ରକ୍ତ ପଡ଼େ। ସ୍ଥଭ ଦର୍‌ଜ ହୁଏ । ଗ୍ଵେଗୀ ନେ 
ନମ୍ଭେ ଶୁଣଖିଯାଇ ମର୍ତ୍ଵଯା । ଫୁସ୍ଫୁସ୍‌ ଛଡ଼ା ଅନ୍ନ ଓ ହ୍ବାଡ଼ଗଣ୍ଡ ରେ 
ମଧ୍ୟ ଏହୁ ଗ୍ବେଗ୍ନ ହ୍ରୋଇ ଥାଏ । 
5ରାଗ ନଦାରଣର ଉପ'ୟ୍‌-- 

ଯକ୍ଷ୍ମାଗ୍ଵେଗ ଦ୍ରୀଜାଣ୍ତ ଗ୍ଵେଚୀର ଖଙ୍କାର, ଛେପ © ପ୍ରଶ୍ଚାସ 
ଵ୍ରାପୁରେ ଥ.ଣ । ଗ୍େଗୀର୍‌ ଝୃଡ଼ାରେ ମଧ୍ୟ ସମ୍ଭୟୁ ସମୟରେ ଯକ୍ଷ 
ସ୍ଵଜାଣୁ ମିଳେ । ଛେପ ଖଙ୍କାର ଭବଲ ପଢ଼ ଧୂଲ, ବ୍ରାଲ୍‌, ମାଛି 
ସଙ୍ଗେ ମରି ଗୁଖିଯାଇ ପନ୍ଧନରେ ଏଣେଭେଣେ ଜ୍‌ଡ଼ ବ୍ରାୟୁ ଦୁଷିତ 
କରେ । ରଗ୍ବଗୀର ପ୍ରସ୍ପାସ ଦ୍ରୁଗ୍ଵ ମଧ୍ଯ ବ୍ରାୟୂ ଦୁଷିଭ ନ୍ଦଏ। ଏହ୍ର 
ଦ୍ରୁଷିଭ ବାସ୍ତୁ ସୁସ୍ଥ ଲ୍ରେକ ସେବନ କଲେ ଭାର ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ରେ 
ସ୍ତାଜାଣ୍ଡ ପଣନ୍ଜି ଓ ଗ୍ବେଗ ଆରମ୍ଫ୍‌ କଗ୍ବନ୍ତ । ଗ୍ଵେଗୀର ଛେପଖଙ୍କାର 
ଏଣେଭେଣେ ପକାଇବା ଉ୍ରଭ ନୁହ୍େ। ଘକଦାରନୀରେ ୫କ୍ରଏ 
ବ୍ରଶୋଧକର ଞ୍ଜିଷଧ ରଖି ସସପ୍‌ଥିରେ ଚଗ୍‌ଗୀର ଚଛେଗ ଖଙ୍କାର୍‌ 
ପକ୍ତାଇବା ଉରଇ। ଏଥିରେ ଗ୍ଵେଗ ବୀଜାଣ୍ଡ ମର୍‌ଯାନ୍ତ । ଛେପ 
ଖଙ୍କାରଲୁ ନଅଁ ରେ ପକାଲ ସୋଡ୍ଦେଲେ୍‌ ସଭ୍ୁଠାର୍ୁ ଭ୍ଲ୍‌। ଯକ୍ମମା 
ଗ୍ଵେଗ। ନକଞରେ ବସବାସ କଲ୍‌, ଭଂର ଦଣ୍ଡାସ୍‌ ଦ୍ବାଗ୍‌ ବୀଜାଣୁ 
ବାହ୍ନାର୍‌ ନଃଣ୍ଢ।ସରେ ଅନ୍ୟ ଦେହରେ ଘଣେ । ଯକ୍ଷ୍ମୀ ଟଗ୍ଵ୍‌ଗୀ ସବସଂ 
ଅଭ୍ଭମନ୍ତ ଘନ୍ଷ୍ଡ ସଖର୍କ ରଣିବ୍ଚା ତ୍ଵରଭ ନୁହେଁ ¦ ସ୍ୂର୍ୟ୍ୟର୍‌ ଆଲେକ 
ଓ ଅମ୍ମଜାନପୂୁଣ୍ଡ ମୁକ୍ତକ୍ୀୟୁ ଗ୍ଵେଗୀର୍‌ ଘରେ ଅବାଧରେ ଘଶୁଥିଲେ୍‌ 
ଯକ୍ଷ୍ମାଗ୍ବେଗ ବୀଜାଣୁମ୍ଭାନେ ଅଭସଦ୍ରଜରେ ନଷ୍ପୂ ହୋଇ ଯାଆନ୍ତି । 

ନ୍ତସ୍ପୃମ୍ମିଭ ସ୍ବରରେ ବ୍ଯାୟ୍ପାମ୍ଭ କଲେ, ସୁଷ୍ପିକର ଅଥର ଲଘୁ - 
ପାଇ ଖାଦ୍ଯ ଗାଇସଲ୍‌, ସକ୍ୁନ୍ଦ୍ରଝନ କ୍ରଚ୍ଥି ସଦ୍ଯ ଫଲମ୍ବୁଲ, ଦୁଧ 
ଓ ଶାଇସ୍ପବ୍ରକ ଖାଉ୍‌ଥିଲେ ଯକ୍ଷ୍ମାଗ୍େଗ ଦ୍ବେଚ୍ରାର ଅଶଙ୍କା ନ ଆଣ । 
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ପ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଂସ।ଥୀ ୬୭୩ 


ଗ୍ବେଗୀକ୍କ ବାରଣ୍ଟାଃ ଚଞ୍ଵପାରରୀପର୍ଵ ଖୋଲ୍ମ ଜାଟାରେ ଗଛ 
ଜ୍ସରେ ଶୁଅଁଇ ରଖିବ । ମୁହଁ ଛଡ଼ା ଦେଦ୍ରଯାକ ଘୋଡ଼ାଇ 
ରଖିବ୍ର। କୁକୁଡ଼ା ଅଣ୍ଡା ଛେଲଭୁଧ, ଲହ୍ଦୁଣୀ, ଗଜାମୁଗ, ପାରିଲବ 
ରଲ୍ଵଭ କ୍ରାଇଗଣ,ଃ କମଲା (ସାନ୍ତଗ୍‌ୱ, ରେଲ ମାଂସିନ ଇଲ୍‌ଜା 
ଗେଣ୍ଠାମାଂସ ପ୍ରକୃ ଭ ପୁଞ୍ମୁକର କ୍ରନ୍ରୁ ଲ୍‌ଘୁପାକ ଖାଦ୍ଯ ଅଳ୍କ ଅଲା 
ପଦ୍ଦ୍‌ମାଣତର ଗାକରାଲୁ ଦେବ । ଗ୍େଗୀର୍‌ ଚଣେଷ ଚକ୍ନାପରା 
ପାଇଁ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ଡାକବ୍ର । ଡାକ୍ତର୍‌ଙ୍କର୍‌ ଉପଦେଶ ଅନୁସାରେ 
ସ୍ତରାମ୍ଥ୍ୀକର୍‌ ସ୍ଥାନକୁ ବା କୋଣସି ସ୍ପାଠ୍ଥ୍ୟୀକର୍‌ ପାଦ୍ରାଡ଼ଅ ଜାଗାକୁ 
ଗ୍ଲେଗୀକୁ ପଠାଇବ । ସ୍ପେଥିରେ ଗ୍ଵେଗୀ ସଙ୍ଖଣ୍ସର ଅଗ୍େଗ୍ୟ ସ୍ପଭ୍‌ 
କବ୍ଛପାରେ । ଯକ୍ଷାଗଗ୍ଵଗଟର୍‌ ଅନେକ ସମସ୍ତ ସ୍ବବ୍ଵ କାଣ ଭୁଏ, 
ଉଣ୍ଡି ନ୍ନ ପୀଡ଼ା ଭ୍ରଏ । ଏପରି ଅବସ୍ଥାରେ ଉମ ଲ୍ଣପାଣିରେ 
କୁଳୁକୁଞ୍ା କଦ୍୍ରବ, ଭଣ୍ଡା ସ୍ଥତରେ ସେକ ଦେବ ଓ ଗର୍‌ମ୍ଭ ଭେଲ୍‌ 
ବ୍ରା ମୁରୁଣା ଘିଅ ମ୍ବାଲସ କବ୍ଵ୍‌ବ । କ୍ରୁଳସୀ ରସ ମତ ବାସଙ୍ଗର୍‌ସ 
ମଠୁ, ଅଦାରସ ମହୁ ବ୍ରା ଘାନରସତ ମତ୍ଦୂରେ ଭଭଗ୍ମ ଲ୍ଵଦ୍ନା ଭୂଡ଼େଇ 
ଚରାଗୀକୁ ଖାଇବାକୁ ଦ୍ରେଵ । ଏଥିରେ କାଣର ଜ୍ଘଣମ ଚହ୍ଲାଇ 
ଯାଏ । ରୋଗା ମଧ୍ୟ ଅରୋଗ୍ଯ ଲ୍ପଭ୍‌ କରେ। ଯକ୍ଷ୍ମା ରୋଗ ଛଡ଼ା 
ଅଲ୍ଯାନ୍ୟ କାଣ ସର୍ଦ୍ଦରେ ମଧ ଏହୁ ସକ ସହ୍ରଜ ଓ ସାଧାରଣ 
ରିକସ୍ଥା ଖୁର୍‌ ସୁଫଳ ଭଣ । 


= 3 

ପ୍ରେଗ ଗ୍ଵେଗ ଗୋଃଥ ଦ୍ବାଟ୍ଵା ମାଗ୍ରଯ୍ପମ ଉଅଁ ସ୍ବେଗ । 
ଦ୍ଦ୍ରଗ୍ଯକୁ ଆମ ଓଞ୍ଗା ପ୍ରଦେଣରେ ଏଘସ୍ୟାନ୍ତ ଏହୁ ର୍ଵୋଗ ଘ୍ରବେଶକବ୍‌ 
ନାହିଁ; ଲନ୍ତୁ ଅମ୍ବ ପଡ଼ୋଣ୍ଠୀ ପ୍ରଦେଶମାନଙ୍କରେ ଭୁଏ । ସମ୍ଭୟ୍‌ରେ 


ଆମ ଓଞ଼ୂଣା ପ୍ରଦେଣରେ ମଧ୍ଯ ର୍ଯାପିଯାଇପାରେ। କେଦ୍ଥ କେ 
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୭୪ ସ୍ପାମ୍ତ୍ୟସାଥୀ 


କହ୍ରନ୍ଜି, ଓଜ୍ଜଅମାନେ ଭେଲ୍‌ ହଳଦୀ ଲ୍ଗାଉଥିବାରୁ ସଘ୍ଫେଗ ଗ୍ବେଗ 
ଏଠାରେ ଏଘର୍ସାନ୍ତ ମଣିପାର୍‌ ନାହଁ । 

ଏହ୍ରୁ ଗଗ୍ଵଗ ବ୍ରଡ ଭ୍‌ପୃଙ୍କର । ଏହ୍ନା ଦ୍ରଠାର୍‌ ଧଦ୍ଧ୍‌ ଗ୍ଵେଗୀଲୁ 
ଅଲ୍‌ ସମୟୁରେ ମାବ୍‌ ଘକାଏ । ପ୍ରଥମରେ କରତ୍ରୋଲ ଗିଲ୍‌ଃ ଘର 
ଗୁକପଇ ସ୍ଲ୍‌ ବ୍ରଛାଦ୍ୂୟ । ଜର୍‌ର୍‌ ସ୍ତକୋପ ବଢ଼େ, ଗିଲ୍ବଃଘର୍‌ 
ପାଚେ, ଅଲ୍‌କେ ବୋଗୀ ମର୍‌ଯାଏ । 

ସ୍ତେଗର ସ୍ପଭତ୍ତ ବୀଜାଣ୍ଡ ଅଛନ୍ତ । ସେମାଚନେ ଗ୍ବେଗୀର 
ରକ୍ତରେ ବଢ୍ଛ ପଦ୍ଢ୍‌ମାଣରେ ଥାଅନ୍ତ। ଦବ ବୋଲ୍‌ ଏକପ୍ରକାର୍‌ 
ଜ୍ଲୁଣିଅ ପାକ ଗ୍ଲୋଗୀଲୁ କାମ୍ବଲଭ୍ପଲେ ରକ୍ତସଭ୍ରୁଭ ଦ୍ଲେଗ ବୀଜାଣୁ 
ଙ୍ଟ ଘେଞଃଲୁ ଯାଅନ୍ତୁ । ଭା ପେଃରେ ସ୍ପେସାନେ ବଣ କୂକ୍କି କରନ୍ତ । 
ଏହ ଫ୍ଲ ଅନ୍ଯ ସୁସ୍ଥ ମନୁଷ୍ଯ ବ୍ରା ମୂଷାକୁ କାମୁନ୍ଜଲେ ମୂଷା ବା 
ମନୁ୍‌ଷ୍ଯଲୁ ୧ଗ୍ମଗ ଗ୍ଵେଗ ଧରେ । ପ୍ରଥମେ ଚପ୍ଲଗ ଚଗ୍ଵଗ ମୃଷାଙ୍କୁ 
ଧରେ । ପୃଷ୍ାଙ୍କ ବଂଶ ନଗାଉ ଦହ୍ରୋଇଗଲେ ମୂଷା ଛଦ୍ଦରେ ଥବା 
ଙ୍କ ମଲ୍ନ ମୂଷା ଗ୍ରଡ୍ଜ ମନୁଷ୍ଯକୁ କାମ୍‌ଡେ । ଏହ୍ରସର୍‌ ମୁଷାଠାରୁ 
ମନୁଷ୍ୟକୁ ଘ୍ଲେଗ ଗ୍ଵେଗ ଅସେ । 

ସ୍ପେଗ ଗ୍ଵେଗର୍ଛ୍‌ ବଞ୍ପିବ୍ରାକୁ ଢ୍ରେଲେ ଙ୍କ ଓ ମୂଷାଙ୍କର୍‌ ବଂଶ ନପାଇ 

କଦ୍ଧ୍ବାକୁ ନ୍ରେବ୍ର। ଘରଦ୍ବାର୍‌ ସଫା ଥିଲେ, ଅଳିଅ ନ ଜପିଲେ 
ଙ୍ଲିର୍‌ ଵଂଶ ବୃକ୍ତି ଭୁଏ ନାହି । ଦ୍ବାର୍‌ ଓ ଝରକା ବନ୍ଦ କଶ୍ଵଦେଇ 
` ଘରେ ଗନକ ପୋଜଲେ, ଘର୍‌ ଚହାଣ, କାନୁଝରେ ସିନାଇଲ୍‌ ପିଶା 
ବୁନ ଲ୍‌ପିଦେଲ୍‌େ, ଫ୍ଥିମାନେ ଏକାବେଳକେ ମଶର୍‌ଯାନ୍ତି । 

ମୁଷାର ଖାଦ୍ୟ ଓ ମନୁଷ୍ଯର୍‌ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରାୟୁ ସମ୍ବାନ । ସେଥିସାଇ୍‌ 
ମନୁଷ୍ଯର୍‌ ବ୍ରସଭ୍ଭ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମ୍ବୁଷଠୀ ଥାଏ । ଧାନ, ରୁଡ୍‌ଳ, ଦ୍ଭ, 
ପନ୍ନିଘଦ୍୍୍‌ଦା, ଯାଣି ସମୟ୍ରସକାର ା ।ଦ୍ୟୀମେୟୂ ଘଦାଥ କୁ ଲ୍ବଗ୍ଭଲ 
ଓ ଘୋଡ଼ାଇ ରିଲେ ବ୍ରା ଘରେ ଶିକାଟ୍ଵୀ ରୂଗ୍୍‌ୟ୍ଜ ବକଲେଞ। 
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ସ୍ପାମ୍୍ୟ-ସାଥୀ ୭୫ 


ରଖିଲେ ମୁଷା ଘରେ ରହେ ନାହୁଁ । ମୂଷାଗାଉରେ ଧୂରଅଁ ‹ ଦେଇ, 
ଖାଇବ୍ରା କନିଧିରେ ବ୍ରଷ ଦେଇ ଓ ଯନ୍ତା ସାହ୍ବାଯ୍ଯରେ ମୁଞାଙ୍କ 
ମଗ୍ଵଯାଏ । ମନୁଷ୍ୟ ବ୍ରସଭରେ ମୁଷ ର କୌଣମହ୍ଦି ସଂସ୍ଥାନ ନ ର୍‌ତ଼ଲେ ` 
ଚପଗ ଗ୍ଵେଗ ଦ୍ରେବୀର୍‌ ଅଶଙ୍କା “ରୁତ୍ଛବ ନାହୁଁ । 


ସ୍ଲେଗ ଚଗ୍୍‌ଗ ଘ୍ରଭଷେଧକ ଇଞ୍ଚେକ୍‌ସନ୍‌ ବୀ ଥକା ନେଲେ 
ସ୍ମେଗଗ୍ଵେଗ ଧର୍ନାହତି । 


ଗାଁରେ ବରା କୌଣବ୍ର ସ୍ଥାନରେ ପ୍ରେଗ ରୋଗ ଦେଖାଯିବା- 
ମାନ୍ତେ ସାଙ୍କେ ସାଗେଂ ସାବଧାନ ହେବା ଦରକାର୍‌ । ସମ୍ଭସ୍ତ 
ଅଦରକାଟ୍ବ କନ୍ନଷ ଗୋଡ୍ଦେଇ, ଦରକାରୀ କନଷକୁ ପାଣିରେ 
ଫୁଃାଇ ବା ବ୍ଣଶଶୋଧକ ପାଣି ବା ବ୍ରଶୋଧଳ ବାପ୍ତ ( ଗକ ଧୂଆଁ ) 
ଦ୍ରାଗ୍୍‌ ଶୋଧନ ବଦ୍ଵ୍‌ଦେବ । ଚାଁ ଗଣ୍ଡା ଘରଦ୍ନ ର ସଫା ସଚି 
କର୍ଵିବ୍ଧାଲୁ ୧ହ୍ରବ୍ର । ର୍ରଣୋଧକ ଞିଷଧଦ୍ରାଗ୍‌ ଫ୍ତ୍ି ବ୍ରଂଶ ନ୍ତପାଇ 
କବର କ୍କ ଢେବ। 


ସ୍ଫେଗ ଢ୍ରୋଇଥିବା ଗାଁକୁ ଯିବାକୁ ହେଲେ ଜଙ୍ସ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
ଗମୋଜା ଛି, କୁଧ୍ଧଜୋଭା ମଡ଼ାଇ, ଦ୍ବାଭରେ ଦସ୍ତାନୀ ସିଛବ। ନ 
ହେଲେ ଗୋଡ଼ରେ ଦ୍ରାଭରେ କ୍ରଗ୍ଵ୍‌ୱନ୍ନମ଼ିଣା ଜଡା ବା ପୋଲ୍‌ଙ୍ଗ 
ଭେଲ୍‌ ଲ୍‌ଗାଇବ । ଭା ହେଲେ ଭବଲ ବସିଥିବା ଫ୍କି ଅଜ କାମୁଡ଼ 
ପାର୍ଦ ନାହୁଁ । ନି. ଏକଫୁଃ ଉଇକୁ କେବଳ ଡେଇଁ ପାରେ । 


ପ୍ଲେଗ ଗ୍ଲେଗ ଦଦ୍ରାଇଥିବାର ଅଶଙ୍କା ହ୍େବ୍ରାମ୍ବଭାନ୍ରେ ଦ୍ଵେଲଥ୍‌ 
ଅଫିସରଙ୍କ ନଦଃକୁ ଶୀଘ୍ର ଖବ୍ରର୍‌ ଦେବ୍ର ଏବଂ ପ୍ରଭଶେଧକ 
ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ଚନବ୍ରାର ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କର୍ବବ । 
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୬୭ ସ୍ପାମ୍ଥ୍ୟ“ସାଥୀ 


୮ ସଞ୍ଚମ ୭ଶ୍ରଣୀପାଇଁ ,ଅଭରକ, ] 
ସାଧାରଣ ୭କଚଡଗୂଡଏ ଚର୍ମଳବ୍‌ଗ-- 
ଲୁଷ୍ଟ ¬ 

କ୍ୁଷ୍ ( ବଡ଼ ସ୍ଵେଗ ) ଗେ.ଃଏ ବଡ଼ କଦର୍ଯ୍ୟ ଗ୍ଵେଗ । ସମସ୍ତେ 
ଏହୁ ଗ୍ଲେଗଲୁ ଘୃଣା କରନ୍ତ । ଏଦ୍ଥା ମଧ୍ୟ ଚଗାହିଏ ସଂନ୍ଧାମକ 
ଗ୍ଵେଗ । ଏହ୍ରା ବଡ଼ ମନ୍‌ଷ୍ୟଙ୍କ ଉ୍ପର୍‌କ୍ସୁ ସଦ୍ରଜରେ ଉଁ ନାହୁଁ । 
ସିଲ୍ଲଙ୍କ ରମ କୋମଳ ଥିବାର୍ର୍‌ ସେମାନଙ୍କୁ ସଦ୍ରଜରେ ଧରେ । 

ଅମର ଓଡ଼ଶା ପ୍ରଦଦେଶରେ ଖୁବୁ ବେଶୀ ଘନ୍ତ୍‌ମ ଣରେ କ୍ତୃଷ୍କ 
ଗ୍ବେଗୀ ଦେଖାଯାନ୍ତି । ପୁର୍ଣ୍ଣ କର୍‌ ଓ ଯଥଷ୍ପ ଖାଦ ଅସ୍ବ୍ବବରୁ ଏବଂ 
କ୍ତୁଷ୍ଡ ସ୍ବାାଣୁ ଯୋଗୁଁ ଏହୁ ଗ୍ଵେଗ ବ୍ୟାପେ । 

* ଠୁଥମେ ମୁଦ , କାନ, ଦାଭ, ରାଭ ରଠିରେ କେଭୋହି ଧଳା 
ଛଜଉ୍‌ ଦେଖାଯାଏ । ଛ୍ଜ୍‌ର ଗ୍ୃର୍ଵ୍‌ପାଖ ଃଲଏ ଓକ୍ର ଦ୍ରୋଇଥାଏ ଓଁ 
ଲ୍ବଲ୍‌ ଦେଖାଯାଏ । ଇତ୍ଜ ଜାଗାକୁ ଚମ୍ୁଃଲେ ବ୍ରା ପନ କଣ୍ଟାରେ 
ଫୋଡ଼ଲେ୍‌ ଗ୍ଵେଗ 1କୁ ଜଣାପଡ଼େ ନାହୁଁ । ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଛତ୍୍‌ସ୍‌କ୍ର 
ବଢ଼େ । ମୁହଁ › ନାକ, ¦କାନ ଫୁଲ୍ଯାଏ | ଶେଷରେ ଅଙ୍କଠି ହାଭ,› 
ଗୋଡ଼ ଠିଡ୍ପପଡ଼େ ବା ବଙ୍କା ହ୍ରୋଇଯା ଏ । 

କୁଷୃଗ୍ଗୀ ସଙ୍ଗେ ଘନ୍ଥରଷ୍ଫ ସ୍ବବ୍ରରେ ବେଶୀ କ୍ଦନ ମିଳାମିଶା 
କଲେ ବ୍ରଶେଷଭଃ ପିକ୍ବଙ୍କୁ କଷ୍ଟ ଗ୍ଵେଗ ଧରେ । _ ଦେଦ୍ରରେ ସାଧାରଣ 
ପ୍ରତଗ୍ରେଧ ଣକ୍ତ ଥିବ୍ରାଯାଏ କ୍କୁଷ୍କ୍‌ ଗ୍ବେଗ ବ଼ିପାରେ ନାହୁଁ, କନ୍ତୁ 
ଆଅନୁସଙ୍ଦିକ ଅର୍ଜୀଣ୍ଣ୍୍‌ ଗ୍ଵେଗଃ ମାଲେ୍‌ର୍‌ଆ, କୃମ୍ବି ଗ୍ଵେଗ ଧର୍ନଲେ କ୍ରସ୍ବା 
ଅନାନ୍ନାର ବ୍ରୀ ଅଲ୍ବାଦ୍ରାର ଅବସ୍ଥାରେ କ୍ଲୁଷ୍ଡ ଗ୍ଲେଗ ଅଭ ସଦ୍ରଜରେ 
ମାଞ୍ଜଯାଏ । 

କ୍ରୁଷ୍ଟଗ୍୍‌େଗୀକ୍କୁ ଅଲ୍‌ଗା ଵଣ୍ଵ୍‌ ରଖିଲେ, ସ୍ପେମାନଙ୍କ ସଙ୍ଗେ 
ମିଲାମ୍ଭିଣା ନ କଲେ, ପୁଷ୍ୁକର୍‌ ଖାଦ୍ର୍ଯ, ଶାଗ, ˆ ପନପର୍‌ବା, ସଦ୍ଯ 
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ପ୍ପରାସ୍ଥ୍ୟ -ସାଥୀ ୬୬ 


ଫଳମୂଳ, ଗଜାମୁଗ, ଭୁଧ ଓ ଲହୁଣୀ ଅଣ୍ତାପିଭୁଭ ନଯୂମିଭ ଦବରେ 
ଖାଉଥିଲେ, ବ୍ର୍ଯାୟୁମ୍ଭ ଇଗ୍ଛୁଅଲେ, ଏହୁ ଚଗ୍ଵଗ ଢ୍ରେବ୍ରାର ଅଶର୍ଦ୍ଦୀ 
ନ ଥାଏ। ଗ୍େଗୀଲୁ ଭଲ୍‌ କନଷ ଖାଇବ୍ରାକୁ ଦେବ। ର୍ୟାୟ୍କାମ 
କଗ୍ଵ୍‌ଲିବ ଓ ଗ୍ଭଲ୍‌ମୁଗୁଗ୍‌ ଢେଲ ଦେହ୍ବ ଭମାମ୍ଭ ଘଷିବାକୁ ଦେବ । 
ଘର୍ରିଷ୍ତୁ ଭ ଗ୍ଫଲ୍‌ମୁଗୁସ୍ବ ଭେଲ୍ଵର୍୍‌ ପାଞ୍ଚ ଛାପା ଗାଣ ଦୂଧ ବା ଛେଲ 
ଭୁଧରେ ନ୍ଦଳକ୍କୁ ଭ୍ରୁଲସୁଥର୍‌ ଖୁଅଲବ । ଣ୍ବେଗୀକୁ ଶୀଘ୍ର ଡାକ୍ତର୍‌ଙ୍କ 
ରକ୍ତୟ୍ରଂରେ ରଖିବ । ଗ୍ରୋଗୀଠାରୁ ଅଲ୍‌ଗା ରହବ କରନ୍ତୁ ପୃଣା କଣ୍ଢ୍‌ବ୍ର 
ନାହିଁ । ଚଗ୍ଵଗୀର୍‌ ଉପଯୁ କ୍କ ଚକ୍ତୟ୍ରା ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କଦ୍ଚ୍‌ର । 
କାଳୁ-¬( କୁଣ୍ଠିଆ ବା କଣ୍ଟ, ) 

ଏହ୍ନା ଗୋହଏ ବଡ଼ ମଲଲା ଓ ଉଅଁ ଗ୍ଵୋଗ । ଚମ୍ଭ ମ୍ଭଲଲା 
ଥିଲେ, କାଛୁ ହୋଇଥିବା ଲୋକ ସଙ୍ଗେ ଲଗାଲ୍‌ଗି ଢୋଲ ରହୁଲେ, 
ଜାର ଲ୍ଗାପଷା ଓ ବ୍ରଣ ବ୍ୟବ୍ରଦ୍ଦାର୍‌ କଲେ, ଏହ୍ନ ଗ୍ଵେଗ 9 ଏ । 
ଏଦ୍ରା ଏକପ୍ତକାର୍‌ ସ୍ରେଃ ପୋକଦ୍ବାଗ୍ବ ହୁଏ । ଏହୁ ଘୋଇ ଚମ 
ଭଲେ ରହୁ ବଣକ୍କ୍ତି କରେ । ପୂଯରେ ଏହୁ କୁଣ୍ଡଅ ବ୍ରା କୂ 
ଯୋକି ଥାଏ। ସେହୁ ସୂଯ ଅନ୍ଯ କାଗାରେ ଲଚଚିଲେ୍‌ ସ୍ହେଠାଠର୍‌ 
ନୁଅ କାଚ୍ଛୁ ଆର୍‌ମ୍ହ୍‌ ହ୍ଦଏ । 

ସକ୍କୁବେଳେ ଚମ୍ବକ୍ୁ ସଫା ର୍‌ଖିଲେ, କାରର ଦ୍ରୋଇଥିବା 
ଚଲ୍ନକ ସଠଙ୍ଗ ଲ୍ଗାଲ୍‌ଗି ନ ହ୍ରେଲେ କାରର ହୁଏ ନାହୁଁ । କାହୂ 
ହ୍ୋଇଥିଲେ୍‌ ବମ୍ପପନ୍ନକ୍କୁ ପାଣିରେ ସିଡ଼ାଇ, ' ସେହୁ ପାଣିରେ କାଛୁ- 
ଗୁଞ୍ଜଲୁ ଭଲରୁପେ ଧୋଇ ପରବିଷ୍କ୍ରାର୍‌ କ୍ଲବ । ଉପର୍‌ ଗ୍ଲେପା ଛିଣ୍ଡାଇ 
ଚାହ୍ନାର୍‌ କର୍ରିଦ୍ରବ୍ର । ଶୁଡ୍ରିଲ୍ନ କନାରେ ଞଡରପାସ୍ରି, (୧) ଗତକ ନଞ୍ଜଅ 
ଢେଲ୍‌, (୨) ଗଛକ ନମ୍ପଭେଲ୍‌, (୬୩) ଖାଲ୍‌ ନମ୍ବ ଭେଲ୍‌ ବ୍ରା 
୯୨ ନଡ଼ଅ ଭେଲ୍‌ରେ ଫଂରଲ ନମ୍ବପନ୍ତ ଫୁଞାଇ ସହର ଭେଲ୍‌ଲୁ 
କାଛୁବରେ ରଗନ୍ଜ ଲଗାଇଦେବ । ଏଧିରର୍‌ ଅଲ୍ହା ଦ୍ଦନରେ୍‌ କାର୍ଛୂ 
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୬୨ ପ୍ଗରସ୍ତ୍ୟ-ସାରୀ 


ସଞ୍ଚ ର୍ଣ୍ଣରଲୁପେ ଭ୍‌ଲ୍‌ ଢ୍ରୋଇଯାଏ । ରଭେଇଭା ପାଣି ପ୍ରଭନ୍ଦରନ ସ୍‌କାଲୁ 
ମ୍ଥଲଲେ ଝାଡ଼ା ଭଲ୍‌ ଭୁଏ ଓ କାଛୁ ାଁଘ, ଭଲ ହ୍ରୋଇ୍‌ଯାଏ । 


କ୍ଷୀଣକ୍ତୁ କଣ ଓ ଦ୍ଧ ଙ୍ଣୃଦ୍ଦୀନଡା-- 

ଅଖି ୍ଦଓଃ ଅମର୍‌ ଅମ୍ବୁଲ୍ଯ ଧନ । ଅଖି ଭଲ୍‌ ଥିଲେ ସ୍ତବ୍ଧ 
ଦଦସିପାରୁ । ଏହ୍ରାର ଅସ୍ତ୍ରବ୍ଧରେ ସକ୍କୁ ଅଛାର୍‌ । ଘମ୍ବାଘୌଃ 
ଅମ୍ବାବ୍ରସ୍ୟଯା ଗ୍ବଭର୍‌ ଅତ୍ଷାର୍‌ରେ ଅଵି ଭଓଃର୍‌ ମୂମ୍ବ୍ୟ ଅମେ ସ୍ରୁବ୍ଦ - 
ପାରୁ । ସମ୍ଚୁଣ୍ତୁ ଅହ ହ୍ଵେଲେ୍‌ କ୍ରପର୍ଵ ହେବ, ସେ କଥୀ ଆମେ 
ନ୍ଦୁଦମ୍ପଙ୍ଗମ କଦ୍ରିଥୀନ୍ । ଅମ ଦେଶ ଭ୍ବର୍‌ଭବର୍ଷରେ ` ୧୦ ଲ୍କ୍ଷ 
ସମ୍ପୁଣ୍ଡ ଅଛ ଅଛନ୍ତି । ଅଜ୍‌ ୩୧ ଲକ୍ଷ ଲ୍ବେଇଙ୍କର୍‌ ଅଖିରରେ କ୍ରଛ୍ଥ 
ଳା କ୍ରସ୍ଥ ଗ୍େଗ ଅନ୍ଛିଃ ଫଳରେ ସମାନେ ଭଲ୍‌ ଦେଖି ପାରନ୍ତି 
ନାହିଁ ବ୍ରା କଣା ଅଃନ୍ତି। ଏହ୍ଲପବ୍ଵ୍‌ ୪୦ ଲକ୍ଷ ଲ୍ବେକଙ୍କ ଆସ୍ରିରେ 
କ୍ରଛ୍ଥ ନା ଚଛ୍ୁ ଗୋଳମାଳ, ଅନ୍ତ । 

ଅମର ସବଗ୍ରେଷ୍ଫ ଅମ୍‌ ଲ୍ୟ୍‌ ଧଳ ଅଖି ନ୍ଦଓଃ ସେପ୍ନର୍‌ ସକୁ- 
ବେଲେ ଅଧ୍ୟଣ୍ଡ ରଗ୍‌ଢ୍ରେକ ସେଥିପାଇଁ ପ୍ରବ୍ରଳ ଚେଷ୍କା କର୍‌ବା ଅଭ 
ଅବଶ୍ଯ । ଚକ୍ଷ୍‌ ଓ ଦୃଦ୍ଣିଣକ୍ତଲୁ ଭ୍‌ଲ୍ଵ୍‌ ରଖିବାକୁ ହେଳେ୍‌ ଚକ୍ଷ୍‌- 
ତର୍ବ୍‌ଗର୍‌ ପ୍ରଧାନ ଓ ସ୍ାଧାବ୍ଦଣ୍ର କାର୍ଣମାନ ଏବଂ ପ୍ରଭ୍ୟେକର୍‌ 
ଛିବ୍ରାରଣ ଓ ପ୍ରାଥମିକ ଚକ୍ରସ୍ଥା ଜାଣିବା ଦରକାର । ନମ୍ପ୍ପଲ୍‌ଣଭ 
ଚକ୍ଷ୍‌ଗ୍ଵେଗଗୁଡ୍ଧକ ପୁବନ୍ତ୍‌ ପ୍ରଭଭାର ହ୍ବାଗ୍ବ ଦୂର କଗ୍‌ଵଯାଇଗାରେ 
ଅଗର୍ର୍‌ ଜ୍ପା ପ୍‌ କଲେ୍‌ ଅଵି ଲଞ୍ଜ ଭୁଏ ନାହୁଁ । 

୧ । କୋମା -¬(୮୮୫୯)୦୮୩) ଏହ୍ରାଲୁ ଯୋକ୍ତଅ 
ବରା ଗଜୀ ମଧ୍ଯ କହ୍ରନ୍ତି। ଏହ୍ରା ଗୋଃ୦ ନିଦାତ୍ରୁଣ ଡ ଏ ଗ୍ଵେଗ । 
ଣି ଗ୍ବେଗ ଥରେ ଧର୍‌ଲେ୍‌ ସଦ୍ବଜରେ ଶ୍ରଡ଼େ ନାହୁଁ । ଏହ୍ନା ଅସି 
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ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ-ସାର୍ଥୀ ୬୭୯ 


ପତ୍ତା ଭ୍ଭରେ ଭ୍ରୁଣ। ଅଦ୍ଜିପଭା ଭିଭର୍‌ ଲାଲ ଓ କ୍୍‌ବ୍ଧର୍‌ବ୍ର ଦ୍ବୋଲ୍‌ 
ଫୁଲ୍‌ଥାଏ । ସାମାନ୍ଯ ପୂସକ ନେଞ୍ଚିଗ୍ବ ବ୍ରାଦ୍ଦଧାରେ । ଜମେ @ମେ 
ଅଵ୍ରି ନଞ୍ଜ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ଗ୍ଵେଗୀର ବ୍ଯବ୍ରଦ୍ଦୁଭ ଲ୍୍‌ଗାଘଞା ବ୍ଯବହ୍ରାର୍‌ 
ନ କଲେ, ହାଉ ମୁହ ଭୂଲ୍ରୁ ପେ ପର୍‌ଷ୍ଟାର କଲେ, ବ୍ରା କ୍ତଶୋଧକ 
ଘ ଣିରେ ଧୋଲଲ୍ରେମାଞ୍ଜି ଅଵିରେ ଓ ମୁହଁ ରେ ବସାଇ ନ ଦେଲେ୍‌ 
ଏହୂ ଗ୍ଵେଗର୍ର ରକ୍ଷା ମ୍ବିଳେ । ଗ୍ଵେଗ ଅର୍‌ମ୍ବ ଦ୍ରେଲ୍, ସିଝା ଜ୍ଷ୍ଠମ 
ଗାଣିରେ ଅଖି ଧୋର୍‌ ପୁଟରରୁ ଫୁଛି ଥଣ୍ଡା ଦ୍ରୋଲଅିବା ଜଡ଼ାଭେଲ୍‌ 
ପକାଇଲେ ଅଜି ନଷ୍ପ ଭୂଏ ନାହିଁ । ଅଭ ଣୀଘ, ଅର ଡାକ୍ତର୍‌ଙ୍କର୍‌ 
ଜ୍ପୟୁ କ୍ତ ରକ୍ମଥ୍ଥାରେ ରହୁଲେ ଭ୍‌ଲ୍‌ ନ୍ନୋଲ୍‌ ସିବାର୍‌ ଅଣା ଥାଏ । 

-୬ 1 ଅଵିଧଗ୍‌- ଏହା ମଧ୍ ଭଅଁ ଗଗ ¦ ଅଖି ସଲହୁଏ, 
ନେଞ୍ଜେସ୍ବ୍‌ ପାଣି, କେବେ କେବ୍ରେ ପୂଯ ବାହାରେ, ସଭା ସୁଲେ), 
ବବରଣୀ ହେଲେ କଳାଡୋଳାକ୍ତୁ ଧର୍‌ ଧଲା ଫୁଲ୍ଵ ପଡ଼େ । ତିଲ୍ 
ଜନମ୍ଚ ହେଦ୍ରା ବେଳେ ବ୍|ରଷାକ୍ତ ବୀଜାଣୁଥିବା ମଇଲା ଲଵାଟିଲ୍‌, 
ଭୁୟୁଙ୍କର ଅଵଧସ୍ଵ ଆରସ୍ତ ହୁଏ । ରସ୍ଃର୍‌ ଆଖି ଅଲ୍ବ ଦ୍ରନରେ 
ଫୁଃଯାଏ, ସ୍ପେ ଜନ୍ତାଛ ହ୍ଦୁଣ । ସଲ୍ବ କଲ୍ବ୍‌ ଦ୍ରେବରାମାନ୍ରେ ଅଗରୁ 
ଫୃଃିଥିବା କ୍ଷମ ଲ୍ଣ୍ଠ ପାଣିରେ ଅଣି ଦ୍ରଓଛଲୁ ଭଲ୍‌ କର୍‌ ଧୋଇବ୍ର 
ଓ ସିଲ୍ଭର୍‌ ନାଇବଞୁଃୁ ସୋସନ (5176 2117416 016 6#- 
୯€୮୩† 10101 ) ଚଛାପୀଏ ୍”ଅଵିରେ ପକାଇ ଦେଲେ ନିଗ୍ସଦ । 
ସେ କୌଣସ ପ୍ରକାର୍‌ ଅଜ୍ଜିଧଗ୍ବ ତ଼ବେଲେ୭ ରଫୁଃା ଲ୍ଣପାଣିରେ 
ଧୋଇ ଘରଣ୍୍‌ଷ୍ଟୁଭ ଜଡ଼ାଢେଲ୍‌ ଅଖିରେ ଗକାଇଲେ୍‌, ଅଖିଧଗ୍ବ 
ଉଲ୍‌ ଡ଼୍ବନୋଇଯାଇ ପାରେ । ଆଖିରେ ଫୁଲା ପଜ୍ଜଲେ, ଅଦିଧଗ୍ବ 
ସହ୍ନଜରେ ଭଲ୍‌ ଜା ହ୍େଲେ୍‌, ଡାଲତର୍‌ଙ୍କ ଥର ପୃ ଣୀୟ ନେଚ୍ନଃ ନରଗେଭ୍‌ 
ଅଖି ସଂଯାଇପାରେ। ଅଞ୍ଜିଧଗ୍ବରେ ହଲଦ୍ରୀପାଣି ଅଲ୍ବ ଅଲ୍ବ 
. ସକାଉ୍‌ ଅଲେ ଆଖିଧରା କମିଯାଏ । 
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୬୦ ପ୍ପାସ୍ଥୟସାଥୀ 


୩ ବସନ୍ତ ସସୋଗୁ, ' କଲ,ଡେ ଳରେ ଫ୍ଲ୍‌ ପଡୁ ଅତକଙ୍କର 
ଆଣ୍ଜି ଳ୍‌ଣ୍ଟ ଦଦ୍ବାଇଯା ଏ । ପ୍ରଲ୍ଵର୍‌ ୩୭ ମାସ ଉଇତ୍ତର୍‌ ପ୍ରାଥମ୍ବିକ ଜୀକ୍କା 
୬ ବର୍ଷ ବକ୍ଟ୍‌ସ୍ରେ ରଦ ଢୀୟ ଅର ୪କା ଓ ବ୍ରସନ୍ତ ମଦ୍ଵାମାସ୍‌ୀ 
ସମ୍ଭଯୟୂରେ ଥରେ ଥରେ ୪କୀା ନେଜ୍‌ଥିଲେ୍‌ ବସନ୍ତ ହ୍ରେବ ନାହିଁ 
କ ଆଣି ନଷ୍ପ ହ୍ରେବ ନାହିଁ । 

° | ଖାଦ୍ଯର୍‌ ଅସ୍ଵ୍ରଭ କା ଜ୍ପଯୁ କ୍ତ ଉପାଦେୟ ଖାଦଂର୍‌ ଅସ୍ବ୍ରବରୁ 
ରକ୍ଷୁଗ୍ଵେଗ ୦୨୬୯। ଅଖିରେ ପରଲ ମାଚଡ଼ଥ ଆଅଇଁଷ କାଇ” 
ଘଡ଼େ । କଳା ଡୋଳାଚରେ ଧଲା ଦାଗ ପଢ଼େ, ଅଛାର୍‌କଣା ହୁଏ | 
ଇଅଁ ଲ ଭୋକିଯାନ୍ତ ଅଖିନ୍ତ ଅନୁଛି କଭକାକଞଦ୍ଦ୭୭ନ୍ଦୟଏ, କୂକୁ- 
ଶକ୍ତ କମ୍ବିଯାଏ ଓ ନାନା ପ୍ରକାର୍‌ ଗ୍ବେଗ ଥ୍ବର୍‌ମ୍ଭ୍‌ ଭୂଏ । ଶେଷରେ 
ଅଖି ସ୍ପମ୍ଚୁଣ୍ଡ ନଷ୍ଜ ଦରୋଇଯାଏ । ଗକ୍ବିବ୍ର ଘରେ ଏହୂପର୍‌ ଗ୍ବେଗ 
ବେଶୀ ଭୁଏ । ଧମ୍‌ ସରେ ଭଲ୍‌ ଜ୍ପାଦେୟ ଣ୍ରାଦ୍ୟ ଚଫ୍ଘାପାଠୂଚଦଲ, 
ଅନୁପକାଟ୍ବ ଭଲ୍‌ ଲ୍ବମ୍ଜଥୁବ୍ର' ଓ ଭୁଲ୍‌ ଚଦଖାସାଉ୍‌ଥିବା ଖାଦ୍ର୍ଯ 
ଖାଇଚଲ୍‌ ମଧ୍ଯ ଏହୁ ସୂର ଗ୍ବେଗ ଭୂସ । ଗଜାମୁଗ, ଗଳାକ୍ୁ୪› 
ଅର୍‌ଛା ପାରଲ୍ନ € ଲଭ ବାଇଗଣ କଞ୍ଚାସ କା, ଗାଜର ମିଅକ 
ଘନ, ଧନଅଁ ପନ, ଘୋଦନ'ପନ; ଝକାଶକା[; ଲେଉ୍‌ଃଅ, ସାଲଙ୍ସ, 
ନଡ଼ା ଅନାମ୍ଭନା ଣାଗ ଖର୍‌ଡ଼ାନ୍‌ ଦୁଧ, ଲହ୍ଦଣୀ, କଞ୍ଚା ବା ଅଲ୍ବାସିଝା 
ଅଣ୍ତାଃ ଛେଳ ମାଂୟ, କଲ୍‌ଜା, ଗେଣ୍ଡା ପ୍ରାଂସଃ କେନ୍ଦ୍୍‌କୋକ› 
ଭୁଇଅିକୋଲ, ବର୍‌କୋଲ, ଜାମ୍ଲକୋଲ, ସ୍‌ସଗେଃ।୨ ସତୁରି 
ଗୋଲ୍ଵପ ଜଂମ୍ଲୁ,ୁ ଜାମ୍ମୋଲ୍‌, ଲେ, କାହ'?, 8ସ, ବାଭାପି, କମଳା, 
ଗଜୁଲ, ଅଁଳା ପ୍ରଭ୍ତ୍‌ଭଚର୍‌ ଜୀବନ୍ନକ, ବହୁଇ ଥାଏ ଏବଂ ସେ ଗୁନ୍ଜକ 
ବଡ଼ପୁଣ୍ତିକର ଖାଦ୍ୟୀ ଅଚଃ । ଏହୁ ପୁକ୍ଧକର ଖାଦ୍ଯ ମଧ୍ଯରେ 
ଯେଭେବ୍ରେଳେ ଯଦ୍ତା ମିଲଲା, ନାସ୍ପମିଭ ଗ୍ନର୍ରରେ ଖଇଲେ ଏସପର୍ତ୍‌ 
ଅଖି ଗ୍ବେଗରୁ ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ବହୁତ ।ଗ୍ଵେଗରୁ ମଧ୍ଯ ରକ୍ଷା ମିଚଲ । 
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ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ସାଥୀ ୬୧ 


୫। ଅନ୍ୟକୁ ଖଭେଲ ହୋଇ ୫ରେଇ ର୍ଭୁନ୍ଦିଲେ ନ୍ତକେ 
ତ୪ଗ୍ବ ହ୍ଲୋଇସିବାର ଅଶିଙ୍କୀ ଅସ୍ଥି । ଅରେ ୪ଗ୍ଵ ଗ୍ଵେଗ ଅରମ୍ତୁ 
ହେଲେ, ଭ୍ଲ୍‌ ହେବା ବଡ଼ କଷ୍ମ । ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଆଖି ରେ, ଣ୍ଠ 
କରକ୍ପ ଚନଉ୍‌ଃଯାଇ ଅତ୍ତ ବ୍ରର୍ଥ ଦେଖାଯାଏ ନାହିଁ । ଏପର୍‌ 

ବଦଭ୍‌ଧ୍ୟାସ କରିବା ଉ୍୍‌ଚଭ ଜୁହେଁ । େଗ୍ଵ ହ୍ରେବାର ଅନ୍ଯାନ୍ଯ 
ଅନେକ କାରଣ ଅନ୍ଥି । 

୬। ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ଯର୍‌ ଅତ୍ବବରୁଃ ବଦଦଭ୍‌ାସ ଯୋଗୁଁ , 
ଅନ ରୁଅ ଘରେ ଓ ଅଲ୍ବ୍‌ ଆଲ୍‌ଅରେ ବ୍ରା ଅଭ ବେଶୀ ଅଲ୍ବ ଅରେ 
ଥକିାନ୍ତ୍ର ଦନିଶଳ୍‌ ବା ଣଲ୍ରେଃ ଚୃ୍ରିଃ ଥରେଵଦେ ଥନ୍ଧରକୂ ଦ୍ରବର୍ଦେ 
ଗ୍ରପ ହ୍ରେଇଥୁବା ବା ଲେଖା ଢ୍ଲୋଇଥିବା ବହ ଠଢ଼ିଲ୍‌୍‌, ଚୈବା- 
“ଚଦ୍ରଲେ କୁଜା ହୋଇ ବସିଲେ, ଶୋଇବା, ଗ୍ଫଲ୍‌ବାବେଳେ ବା 
ଡିରଲ୍‌, ମର, ଘୋଡ଼ାଗାଡ଼ଥ ବଳଦଗ, ଡ଼ରେ ଯାଜ୍ପିବ୍ରାବେଲେ 
ଘଢ଼ିଲେ, ଶଡ୍ଧ ସିଗାରେଃ ଖାଇଲେ ଦ୍ଗୁଷ୍ମ କ୍ଷୀଣ ହୁଏ, ଦୁର୍‌ 
ଜନସ ତଦଦି ହୂଏ ନ ନାହଁ । କ୍ଲାସର ବ୍ଂକ୍‌ବୋର୍ଡ଼ (କଳାପଞା)ରେ 
ଲ୍ଖା ପଢ଼ି ଭୁଏ କାହୁଁ । ଏହ୍ଲସକ୍ୁ ଖଗ୍୍‌ପ ଅଭ୍ୟାସ ନ କଲେ ଦ୍ରୁଷ୍ମ 

କ୍ଷୀଣ ଦଦ୍ବର୍ର ନାହୁଁ । ପଢ଼ିବାଚବଲେ ସିଧା ବଦ୍ବାଇ୍‌ ବରସ୍ସରା ଡ୍୍ରଭ । 
ସମନାର୍ରୁ ଅଲ୍‌ଅ ଅଦ୍ପଲେ୍‌ ଭାଦ୍ରା ଅଵିରେ ପଓଡ଼ୀଃ ଆଦ୍ର 
ଖଗ୍ବପ ଭୁଏ । ବ୍ର ବ୍ରା ଖାଭା ଉପରେ ଆଲ୍ଵଅ ଘଜ୍ଜବା ଉରଭ;ଃ 
ଅସି ଜ୍‌ପରେ ପଡ୍ଜବା ଉରଭଇ ନୁହେଁ । ସେଥିପାଇଁ ଲଣ୍ଡନ ଓ 
ଲ୍ଯାଞ୍ଚର୍‌ ଜ୍୍‌ପର ପାଖଲୁ ନେଳଅ ରଙ୍ଗର୍‌ କାଗଜରେ ବସଘାଡାର 
ଦେଲେ କେଇେକଇ ଘର୍‌ମାଣରେ ରକ୍ଷା ମିବଳଲ । ଲ୍ଣ୍ଠନରେ 
ନେଲଅ କାଚ ଦେଲେ ଭ୍ଲ୍‌ । ସନ୍ଦ ଦୃତୃଶକ୍ତ କମ୍‌ ହୋଇଗଲା, 
ଢେବେ ଉପାଦେୟ ଚାଦ୍ଯ ଖାଇବ ଓ ଜ୍ଗଯୁକ୍ତ ଘବ୍ଵନାଣରେ 
ଭ୍ଯାୟ୍ଡାମ କର୍ଵକ୍ର ଓ ଅଝି-ଡାଲ୍ତର୍‌ଙ୍କ ପାଖକୁ ଯାଇ ଭାଙ୍କ ଜ୍ପ୍ଦେଶ 
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୬5. ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟସାଥୀ 


ମଭଢେ ଉ୍‌ପଯୁ କ୍ତ ଚଷମା ଚକ୍ଥକ । ଦରକାର ପଞ୍ଥଲେ୍‌ ଚଷମା 
ପ୍ରନ୍ଧବାରେ ଲ୍ଵକ କର୍ଵ୍‌ବ୍ରା ଉରଭ ନୁହଦ୍ଦେ । କେ୍‌ ସମୟ୍ଟଟର୍‌ ଚଷମା 
ନ ପିଦ୍ଧଲ, କୃଝ୍ଧଣଣ୍ତ ସ୍ଗ୍ଵ୍‌ ନଷ୍ପ ଦ୍ରୋଇଯାଇ ପାରେ । 

୭ ¦ ଖେଳରେ, ବାଣ ମାର୍‌ବାରେ, କମାର ବ୍ଯବସାଯ ଘଣ୍‌ 
କେଭେଗୁଡ଼ଣ ଭ୍ତପଳ୍ପଳକ ବ୍ୟବ୍ରସାସ୍ଵରେ, ଅକସ୍କିକ ଦର୍ଦ ଣା 
ଯୋଗୁଁ, ଅଵି ନ୍ନ ହୋଇଯାଇ ପାରେ । ସେଥିପାଇଁ ସବଦା 
ସାବଧାନ ହେବା ଉଚଇ ! ଭଭଲ୍ବ ଲ୍ବଦ୍ଘା 0୪, ୧ଥର୍‌ ଦ୍ରଣା, କାଠ 
ଦ୍ରଣା ଓଁ କଳକାରଖାନା ପ୍ରଭ୍ତୁଭ ବ୍ରସନ୍ପନକ ବ୍ଯବସାଯୂ ସ୍ଥାନରେ 
କାମ୍ଭ ଇନ୍ଵବବ୍ରାକୁ ହେଲେ ଚକ୍ଷୁରକ୍ଷା ପାଇଁ ଗଗ୍ଲ୍‌ସ୍‌ (6088168) 
"ଚଷମା ଶିଜ୍ଧବ୍ରା ଉରଭ । 

=--%-_ ¬ 
ଆକସ୍ପିଂକ ଦୂର୍ସଟଣା ଓଁ ଆଦ୍ରଏ ଛକ୍ରା 


ଆତ୍ପର୍‌କ୍ଷା ଜୀବମାନଙ୍କର ଅଦ୍ଯ ସ୍ବାସ୍ବ୍ରକ ପ୍ରଚ୍ମଜ୍‌ । ଜୀବନ 
ଯେଘନ୍ଵ୍‌ ଅକ୍ଷୁଣ୍ଡି ର୍‌ହ୍ରେଃ ହାଢଗୋଡ଼ରେ ଯେଘବ୍ତ୍‌ ଅସାଇ ଳା ଭୂଣ, 
ଯେଷଣ୍‌ କୌଣସି ଛ୍ରଘଦ ନ ପଡ଼େ, ସେଥିପାଇଁ ସମସ୍ତେ 
ସକ୍ୁବେଳେ ଚେତ୍ଚା କରୁଥାନ୍ତି । ଚଯଭେ ସାବଧାନ ବଦ୍ରଲେ୍‌ 
ସ୍ଥୁଛା, ଯେଢେ ସନୂବ୍ରାନ୍‌ ଚହଲେ୍‌ ସ୍ୁୁଲ୍ଲରାଥ ସମୟ ସମଯୁରେ ନକ 
ଦୋଷରୁ ହେଜ୍‌ ବୀ ଅନ୍ଯ ଦ୍ରୋଷର୍୍‌ ହେଜ୍‌ ବ୍ରଘଦରେ ଯଜ୍ଜବାକୁ 
ହୁଏ । ଗୋଡ଼ ଖସ୍ପଯାଇ _ ପଡ଼ୁଯାଉଁ, ହ୍ରାଭ ଗୋଡ଼ ସ୍ବାକିଯାଏକ 
ଦ୍ରେହ୍ନ ମୁତ୍ର ରେ ନଅଁ ଲାଗିଯାଏ, କେବେ ବ୍ରା ସ୍ପ, ର୍ରଗ୍ର, କ୍କୁକ୍କୁର୍‌ 
ପ୍ରକ୍ତଭ ବ୍ରଷାକ୍ତ ଜନ୍ତମାନେ ଅମକ୍ତୁ କାମୁଡ଼ନ୍ତ । କେଢେବେଳେ କ୍ର 
ବ୍ରଘ୍‌, ଭାଲ୍‌ ସ୍ରଭ୍ତୃଭ ବ୍ରଣୁଅ ଜନ୍ତୁମାନଙ୍କର୍‌ ଦ୍ବାବୁଡ଼ରେ ଘଡ଼଼ୁଯାଉ୍‌ ¦ 
ଏହ୍ୁଘଦ୍ଦ୍‌ ଚସଦ୍ର ସବ୍ଧୁବେଳେ ଘନ୍ୁଛୁ ଓ ସକ । ଏପକ୍ବି ଅକସ୍ପି କ 
ବ୍ରଘଦ୍ର ଯେଘର୍୍‌ ନ ସକ ସେଥିପାଇଁ ସ୍ତାବ୍ରଧାନ ହ୍ଵେବ। ଯ ଦ୍ର 
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ପ୍ପାସ୍୍ୟସାଥୀ ୭୬୫ 


ଯନ୍ଧୁ ସତ୍ଜେ ଭୂଘଃଣା ଘହଲ, ବ୍ଚଚଲଭ ନ ହ୍ଲୋଲ ଯେଭେ ହଜୁର 
ପାର୍‌ କୁଫଲରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ଗାଇ ଭର୍‌ ଦ୍ରେବ । ଠିକ୍‌ 
ସର୍ମୟୃରେ ଯଥ ॥ଚ୍ଭ ଘ୍ରଭକାର କଲେ୍‌ଃ ରୋଗ, ଶୋଵ୍‌, କଞ୍ପ ଓ 
ମୃଶ୍‌ମୁଖରୁ ରକ୍ଷା ମିଳବ । ଅନେକ ଭୁର୍ଘ ଃଶାରେ ଡାକ୍ତର୍‌ଙ୍କ 
ସ୍ପାହ୍ରାଯଅ ଦରକାରୀ କ୍ରନ୍ ଡାକ୍ତର ଆସିବା ପୂଟ୍ୂର୍ତ୍‌ ଝା ଡାକ୍ତରଙ୍କ 
ଅସ୍ତ୍ରବରେ କେଇେକ ନିଭାନ୍ତ ପ୍ରୟୋୋଜନୀମୃ ପ୍ରଭକାର କର୍‌ବ୍ବା 
ଉ୍ରିଭ । ଏହାକୁ ଥାଦୟ ୭କସ୍ା ଓ୩୪% 410) କୁହାଯାଏ ¦ 
କ୍ଷଡଂ - 

ଇଷା, ପଥର, ହେଳା, କାଠ, ବାଉ୍‌ ଶ ସଭୁଛ ଯେ କୌଣସ 
ଞାଣ୍ଠଅ ବ୍ରା ମୂଲଥା କନ୍ଧିଷ ଉପରେ ହଠାର୍‌ ଜୋରରେ ପଞ୍ଜଗଲେ 
ଦେଦ୍ଥ ଜାଗା ଜାଗାରେ ଞ୍ଛିଣ୍ଡିସାଏ । ସାମାନ୍ୟ ହ୍ରୋଇପାରେ ବା 
ଗୁରୁଭର୍‌ ବଦ୍ଦାଇପାରେ, ଦେଶୀ ରକ୍ତ ବୋହ୍ରଯାଇ ପାରେ ବା ର 
ନ ବବାହ୍ରପାରେଃ: କଠୁ କ୍ଷଭ ବହ୍ରବାମାନ୍ତେ ପ୍ରଭକାର୍‌ର୍‌ ଜ୍ପାୟ୍ତ 
କର୍‌ବ୍ର। କ୍ଷକ ସ୍ଥାନକୁ ସଫା ରଖିବ୍ରା ହେଉଛୁ ଧାନ ଓ ପ୍ରଥମ 
କତ୍ଚିବ୍ଯ। ବୀଲ୍‌, ଧୂଳକ ମାଃ, ଗଖଭକ ନଲାପାଣି ପ୍ରଭ୍ଛଭ ମଇଲା 
କନ୍ତଃରେ ଭ୍‌ପ୍ତୁଙ୍କର ଗଗ୍ବଗାଣ୍ଠ ଥାନ୍ତି । ଭାଦ୍ରା କ୍ଷର ସ୍ଥାନରେ 
ଲ୍ବଗିଃଲ୍‌ ଶୀଘ୍ର ଦୁଯ ହୋଇ ଘାଅ ହୋଇଯାଏ, ବ୍ରଷାକ୍ତ ଦ୍ରବ୍ଯ 
ଦଦଦ୍ଘଭମାମ୍ଭ କ୍ଯାପିଯାଏ । ଫଳରେ ଭ୍‌ପ୍ପାନକ ଜ୍ଵର ହ୍ଲୋଇ ମୃ 
ଦ୍ରେବାର୍‌ ଅଶିଙ୍କା ଥାଏ । ସେଥିପାଇଁ ପ୍ରଥମେ ଫ୍ରଃ। ଦ୍ରୋଇଥିବ୍ଲା 
ଜ୍ଷ୍ଟମ ଘଣିରେ ସର୍ଦିଷ୍ଟାର୍‌ ଲ୍ଣ୍ଡ ହଲ୍ରଏ ମିଶାଇ୍‌ ଧୋଇଦେବ । 
କ୍ଷଭଢ୍ଚାଗା ୮ଲଳା ହ୍ବୋଇଗଲେ ସାକ୍ଦୁନ ବ୍ଯବଦ୍ରାର୍‌ କଣ୍ଢବ୍ର । 
କଲଳକାରଖାନାବରେ ଭୂର୍ସ ଃଣା ହ୍ରୋଇଥିଲେ କ୍ଷଭ ଜାଗୀ ମଇଲା 
ଢେଲ୍‌ ରକ୍ଷା ଦ୍ରୋଇଯାଏଃ ସାକ୍କୁନ ପାଣିରେ ସଫା ହ୍ଲୋଲିପୀରେ 
ନାନ୍ଗୁ । ଯେଞ୍ଜୋଲ୍‌ (ମଃ୍ର୍‌ ଭେଲ) ଥିଲେ ସେଥୁରେ ଧୋଇଦେଲେ୍‌ 
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୬୪ ପ୍ପାମ୍ଭଏଂସାଥୀ 


ସ୍ସଫା ହ୍ରୋଇଯାଏ ଓ ଲ୍ବଗିଥିବ୍ରା ଜୀବାଣୁ ସକ୍ତୁ ମର୍ଵ୍‌ସାନ୍ଜି । ସଫ୍ଫାକଣ୍‌ 
ସାର୍‌ ପାଣିରେ ଫୁରଃାହ୍ରୋଲ ଚସୁଡ଼ା ଢ୍ରୋଇଅବା ସଫା ଇନାରେ 
କ୍ଷଭ ଜାଗାକୁ “ଚ଼୍ରାଛ୍ିଦେବ । ଗ୍ବେଗୀ ଯେପବ୍ଵି ଆଗ୍ଵମରେ ବଗ୍ରାମ 
ନେଇପାରେ ଭାର୍‌ ସୁବ୍ରନ୍ଦୋବସ୍ତ କବ୍‌ବ । ସ୍ବାମାନ ର୍ରଣଡ - 
ଯାଇଥିଲେ ହଞ୍ଚର ଅଇନ୍ଜୁନ ( ବଞ୍ଚିମାନ ନାମ ଲ୍‌କର୍‌ ଅଇଉଳ ) 
ବ୍ରା ଛଞ୍ଚର ବେଞ୍ାଇନ ଲଗାଇଦେବ୍ର । ସଲ୍‌ଫାନାମାଇଡ଼ ଗୁଣ୍ଡ 
ହ଼?ଲ୍କଣ୍ଠ ପକାଇ ଦେଲେ୍‌ ନଗ୍‌ପଦ। ଅଠାପହ (୦୮୬୮. ୮185167) 
ହ୍କ୍ନଏ ଲ୍‌ଗାଇ ଦେଲେ ଖୁୂବୁ ଭଲ । 

ରକ୍ତସାଦ--କ୍ଷଭତ ସ୍ଥାନର୍ରୁ ଚବରଶୀ ଘବ୍ଵିମାଣରେ ରକ୍ତ 
ବାଦ୍ଧାରୁଅଲେ ରକ୍ତସାବ ବନ୍ଦ କବିବା ପ୍ରଥମ କତଞ୍ଚିବ୍ଯଯ । କାରଣ 
ରକ୍ତୁସ୍ତାବ ଯୋଗୁ, ଅଭ ଅଲ୍‌ ସମଯ୍ବରେ ଗ୍ଵେଗୀ ମତ୍୍ରୟ୍‌ଇପାରେ । 


୪୨ ଏହା ସକ୍ମୁଠାରୁ ବେଣୀ ଭମ୍ପାନକ ଓ ଭଘଦ୍‌- 
ଜନକ । ଶିଗ୍ଵ ( ୩761 ) ରୁର୍ଣ ଅଲେ ରକୁ 
¡ ଜୋରରେ ବୋହୁସ ଡଥାଏ । ସୃକ୍ଷ୍ମ କୈଣିଳ 
ନାଳୀ ଜଲ୍‌କ (୦୫୮୩୩୮୩୧)ରେ ଆଘାଭ 
। ଦ୍ରେଇଥିଲେ ରକ୍ତ ଝିଗ୍ବଇ ଝଗ୍ବଇି ବ୍ରଦ୍ରେ । 
ଧମନୀରୁ ରକ୍ତସ୍ତାର ( ଓ୮୮୧୮୪1 1146 10 - 

ରିନା ୨୩ 0୮୮)କ&୪୫୦ ) ଦ୍ରେଉ୍ଥିଲେ କାଳବ୍ରଳମ୍ବ ନ 
କର୍‌ ସଫା କନା ବ୍ରା ଲଗା କ୍ଷଭ ଜାଗାରେ ମ ଡ଼ ଦେଇ ବୁଢ଼ା 
ଅଙ୍ଗୁଠି ବା ନେଜ଼ରେ କଯ୍ଷର ଜାଗା ଗୁବୁ କେ ର କର୍‌ ମାଡ଼ ଧର୍‌ର । 
କ୍ଷଭ ଜାଗାର ଜ୍ଘର ସ୍ବଗରେ ଦଉଜ୍ଜ, କନାଧନ୍ଜ ଯାଦ୍ଵା ଦ୍ରାଇରେ 
ମିଳିଲ୍ୟ, ଜୋର କବ୍ଛି ବାଛବ୍ର ସେଥିରେ ରକ୍ତ ବନ୍ଦ ନ ହ୍ରେଲେ 
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ପ୍ପାସ୍ତ୍ୟ-ସାଥୀ ୭୬ 


ବଛା ଭଭରେ କାଠି, ଲଦ୍ବାକଣ୍ଡା, ପେନ୍‌ସ୍ରିଲ୍‌ ବ୍ରା କଲମ ପୂଗ୍ବ୍‌ଇ 
ଜୋରକବ୍ଧ୍‌ ମୋଜ୍ଜନ୍ର । ଏଥିରେ ରକ୍ତ ବନ୍ଦ ଦ୍ରୋଇସିବ । ଏହ୍ବାକୁ 
ଵ୍ନକେଞ୍‌ ( 1'୦୩୮୩101୩୮ ) କହନ୍ତି ( ବନ °୩ ଦେଖ) | ଭା 
ଘରେ କ୍ଷଭ ସ୍ଥାନରେ ଚଜାର କଣ ସହ ବ୍ରାଛଦେଇ ଡାକ୍ତର୍‌ଙ୍କ 
ଡକାଇବ ବ୍ରା ନ୍ତକ୪ସ୍ଥ ଡାକ୍ତରଣାନାଲକୁ ସଠାଇବ ।। ଶିଗ୍ବ ରକ୍ତ- 
ସ୍ତାବ୍ର (୪୩୦୩୫ 1¶9€୮୩୦୮୮୩)୫୪୦) ଓଁ ଜାଲ୍କ ରକ୍ତସାର 
( ୦୫୮୩1୩୮୪ 1{1&€11011190 ) ଚହେଉ୍ଥିଲେ, ସଫାକନା 
ମାନ୍ଥଦେଲ ଜୋମ କବ୍‌ ପଃ ବାହିଦେଲେ୍‌ ରକ୍ତସ୍ତାର୍ର ବନ୍ଦ 
ହ୍ଲୋଇସ'ଏ । 
©ସୀଡ଼ା ଘଂ'-- 

ଜଳନ୍ତା ନଅଁ , ରଡ଼ ନିଆଁ, ଗରମ ଲ୍ହା, ଗରମ ପାଣି, 
ଗର୍‌ମ ଚପଜ, ଗରମ କାଜଉ୍ତ, ଗରମ୍ବ ଗ୍ଫ ଓ ବାଙଣ୍ଥଁ ପ୍ରଭ୍ତଭ ଯେ 
କୌଣସି ର୍ରଗେଷ ଗରମ ପଦାଥୀ ଆମ ଦଦହ୍ରେ ସାଗିଛଲ୍‌, 
ପୋଡରହୋଇଯାଏ ବା ଅଲ୍କ୍‌ ଗର୍‌ମ ଥିଲେ, ଫୋଃକା ହୋଇଯାଏ ! 
ଫଳରେ ଘଅଥ ଢୂଏ । ସ୍ପମୟୃ ସମୟୂରେ ସ୍ରେଃ ଶ୍ରେଃ ରିଲ୍ବଙ୍କ 
ପୋଷାକରେ, ପ୍ପୀଲ୍ରେକଙ୍କ ଣାଢ଼ୀରେ ଦ୍ରଠାତ୍‌ ନିଆଁ ସ୍ବଗିଯାଇ 
ଦେହର ବହ୍ଦୂଭ ଅଂଶ ପୋଡ଼ଯାଏ ବା ଫୋଃକା ଦ଼ୋଇଯାଏ !। 
ପୋଡ଼ା ଘା ବଡ଼ ଯନ୍‌ଣା ନ୍ଦ । ବେଣୀ ଜାଗା ପୋନ଼ ଦ୍ରୋଇ- 
ଯାଇଥିଲେ୍‌ ବା ୧ଫୋଃକା ବଢ୍ରାଇଯାଇଥିଲେ କେବଳ ଯନ୍ତ୍‌ଣାରେ 
ମଣିଷ ମବ୍ଵ୍‌ଯାଏ । ଏଥିରେ ସ୍ଥୋଃ ଗ୍ରେହ ସିମ୍ବଏ ଅଲ୍ବକେ 
ମର୍ଵ୍‌ଯାନ୍ତ । ସ୍ଥହତଃ ସଠିକ, ପେରେ ପୋଡ଼ା ଘାଅ ବଦଗଶୀ 
କଘର୍‌ଜନକ । 

ଲ୍ଗାରେ ନିଆଁ ସଗିଲେ୍‌ ଏଣେ ଭେଣେ ଦୌଡୂବା ଜ୍ରଭ 
ନୁହ । ବସଥିରେ ଲଅଁ ବେଶୀ ଚହ୍ରଛଯାଏ । ବଦ୍ିପଡ୍ଜ ବ୍ରା 
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୭ ସ୍ପ ସ୍ଥ୍ୟଂସ୍ପାଥୀ 


ଗୌଲ ପଡ୍ଜ ହୋସ, ଚଚିଛଲ, ମୋଷା। ମାଠ ବା କମ୍ପଲ ସୋଡ଼ାଇ 
ଦ୍ରୋଇପସ୍ଜଲେ ନିଅଁ ୩ ଲଭଯାଏ । ପୋଡ଼ୀ ଜାଗାରେ ଫାଣି 
ହଠାଭ୍‌ ଅଜା,ଭ ଦେବ ନାହୁଁ । ଗେ୍‌ଗୀକୁ ଅଗ୍ମରେ ଶୂଅଇ ବ । 
ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ପୋଡ଼ା ଲ୍ବଗାଘଞା ଛଡ଼ାଲ୍‌ବ । ଦରକାର୍‌ ଘଢ଼ଲେ 
କତ୍ଦୁଦ୍ଦରେ ଲଗା, ଜାମୀଃ ମୋଜା କାଛିଦେବ । ଘାଅରେ ଢଗ 
ଯାଲିଥିବା ଲାଗା ଖାଣିଦେବ୍ର ନାହୁଁ । ନ ଗ୍ଥଡ଼ଲେ ସାମ୍ଭାନ୍ଯ ଉଷୁଣ 
ପାଣିରେ ବାଲିସୋଡା ପକାଇ 6୦ ଥିଚର ଭ୍ଜାଲିଦେଳ । ଭାଂପରେ 
ଲ୍ବଗିଥିବା ଲଗ ପଞା ସତ୍ପଜରେ ବାହାର୍‌ ଅସେ । କ୍ଷଭ ସ୍ଥାନକୁ 
ସେହୁ ଉଷ୍ଟ୍‌ଥ ସ୍ତୋଡ଼ା ସାଣିରେ ବା ପର୍ଵ୍‌ଷ୍ଟ୍ଟ ଡ ପାଣିରେ ଧେଇବ । 
କ୍ରନ୍ତୁ କେବେହେଁ ଘଷାଘଷି କହବ ନାହୁଁ / ସେଥିରେ ଗୁର୍‌ ଯନ୍ତ୍ରଣା 
ଭୁଏ । ରୂନଘାଣି ଓ ନଜ଼ଅ ଭେଲ୍‌ଲୁ କର୍ପୁର ସ୍‌ତଙ୍ଗ ଫେଣ୍ଡ ଘାଅ 
ଉପରେ ମ୍ମ୍‌ଗାଇ ପବ୍ବକ୍ଲ୍‌ଭ ସ୍ଥୋଃ ସ୍ଥେଃ ଳା ଘୋଡ଼ାଇଦେବ । 
ସଲ୍‌ଙ୍ଫାନାମାଇଡ୍‌ ବା ପେନ୍ଧ ସିଲ୍‌ଳ ମଲମ ଲ୍ଣାଇଲେ୍‌ ଶୀଗ୍ର _ଘଂଭ୍‌ଲ୍‌ 
ହୋଇଯାଏ । ର୍ଵ୍‌ଗୀଲୁ ଗରମ ଗ୍ଡ, ଗରମ କଫି ଏ ବ୍ରାଣ୍ଡ ପ୍ରଭୃଭ 
ଉ୍ଚଞଥିଜକ ପଦାଥ ଖାଲଦାଲୁ ଦେଇ ଅସ୍ପାସନା ଦେବ। ଖୁବ୍‌ 
ଅସ୍ପଦ୍ର୍ୟ ବ୍ରେଦନା ହ୍ରେଉଥିଚଲ୍‌କୟ ନ୍ଦ ଜଳ ହ୍େଉଥିଲେ୍‌ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ 
ଡାକ୍ତ ନଦ ଥିଷଧ ଦେଗ । ଚଗ୍ବଗୀଲୁ ନନ୍ଦ ହୋଇଗଲେ ବଡ଼ 
ଭ୍‌ଲ୍‌ । ୭ଶେଷ ସ୍ବାନ୍ରରେ ପୋଡ଼ ଦ୍ରୋଇଥିଲେ ଗ୍ଵେଗୀକୁ ସଭେକ 
ରଞ୍ଜି ଓ ଚଘାଡ଼ା ଜାଗାଗୁଡ଼କ୍ତୁ ଭଲ୍‌ ଘ୍ବବରେ ଘଡ଼ାଇ ରଞ୍ଜି ଅଭ 
ଶୀଘ୍ପ ଡାକ୍ତୁରଖାଳାଲୁ ପଠାଇବନ୍ନବ । 
ସର୍ସ-ଦଂଶନ-- 

ଅମ ଦେଶରେ ନାଗ, ଭମ୍ିକ ଗୋକ୍ଷୁଝ୍‌ ଏ ବୋଡ଼ା ସ୍ତଭ୍ତଭ 
ବହୁଭ ସ୍ଥକାର ରଷାକ୍ର ସଂଯ ଅଛନ୍ତି । ସାପ କାମ୍ଲଡ଼ାରେ ଦ୍ରଜାର୍‌ 
ଦ୍ରଜାର ଲେକ ଗର୍ଛୁଛନ୍ତି। ଗଗ୍ବନ୍ତନେ ଗଛମ ସୋ ଗୁଁ ଓ ବର୍ା- 
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ଦିନେ ଗାଭରେ ପାଣି ପଣିଯିବାରୁ 'ସାପମାଳେ ଗାଇ ଭରେ ର୍ହ୍ର 
ପାରନ୍ତ ନାହ୍ର । ଏଣେ‹“ଭେଣେ କୁଲ୍‌ ନଜର ଖାଦ୍ୟ ଚଖାଜନ୍ତି ଏ 
ଅଵସ୍ଥାଭ୍‌ ଅଘାଇ ପାଇଲେ କାପୁଡନ୍ତ । ଶୀଭନ୍ଥରନେ କ୍ରକ୍ଥି ନ ଖାଇ 
ନ ପିଲ ବଭୁଭ ନ ପର୍ଯାନ୍ତ ଣୋଇପଡ଼ନ୍ତ । ସେଥିପାଇଁ ଶୀଭନ୍ତରନେ 
ସାପର ଭ୍‌ୟୁ କମ୍‌ ଥାଏ । ମୂଷା୨, ବେଙ୍ଗ ଓ ରଘ୍ରେଃ ଚଡ଼େଇ 
ଦେଉ୍ଡର୍ଥ ସାପର ପ୍ରଧାନ ଖାଦ" । ଘର୍‌ ମଇକା ଦ୍ରେଚଲ୍‌ ଘରେ 
ମୁଷା›ଃ ବେଙ୍ଗ ଓ ଗ୍ରଭରେ ନ୍ରୋଃ ଗ୍ରେଃ ବଡ଼େଇ ବସ୍ାକଲେ, ସାପ 
ସେମାନଙ୍କୁ ଖୋକବ୍ରାଲୁ ଅସନ୍ତି । ଅକସ୍ପାଭ୍‌ ସଂପ ଜ୍ପରେ ଗୋଡ଼ 
ଦହ୍ରାଭ ସନ୍ଜଗତଲ ସସ ଚ୍|୍୍ତଦାନ୍ତ ମାଦ୍ଧ୍୍ଧ ଏ । ଛଷ ହ୍ରଠାଇ୍‌ ବଦଦଦ୍ରଚ 
ଉତମ୍ମାମ ଚଦ୍ରଃଯାଏ ଓ ମଣିଷ ମଗ୍ରିଯାଏ { 
ରହ୍ରବ୍ରା ଘର ଓ ଘର୍‌ ର୍ବବ୍ଵ୍‌ପାଖ ସଫ୍ାସୁଭୁଗ୍‌ ରିଲେ, ମୂଷା 
ଓ ବ୍ତେଙ୍ଗଙ୍କ ବଂଶ ନାଣ କଳେ୍‌ ସପର ଭ୍ୟ ନ ଥାଏ । ଘରେ € 
ଘର ହ୍ରଭାରେ କାବେରଲ୍‌କ୍‌ ଏସିଡ଼୍‌ (୦୫୮୮୦1୯ ^୯୩୯) ବା 
ଫିନାଇଲ୍‌ ପକାଇଲେ ସ୍ତାପ ଅସନ୍ତ ନାହିଁ । ଘରେ ୧ନଉ୍ଲ 
ପୋଷିଲେ୍‌ ସାପଷର୍‌ ଉପ୍ତ ଇମ୍ବ ଥାଏ। ସାପ କାମ୍ମୁକ୍ମବ୍ରାମାନ୍ତ 
ପ୍ରଭକାର୍‌ କବ୍ଵବ୍ରା ଦରକାର ନଚେତ୍‌ ସକ୍କୁ ଚେ୍ମା ବ୍ଵ୍ୟର୍ଥ ହୁଏ । 
କାମ୍ମୁଡା ସ୍ଥାନର ଜ୍ପର୍‌ ଗଣ୍ଠ' ଉ୍ପରକ୍ସୁ ଦ୍ଭ, କନାଧଡ୍ଜ, ଲ୍ଗା› 
ଗାମ୍ଲୃସ୍ର ରର୍‌ ଦ୍ରଠାଇ୍‌ ଜୋର୍‌କର୍‌ ବହ୍ଦେବ୍ର । ଭା ଜ୍‌ଘରେ ଅଉ 
ଥରେ ମଧ୍ଯ ବାଛଦେବ । ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ଦ୍ଲ୍‌କବ୍ଧ୍‌ କାଛଦେଲେ୍‌ ଜ୍ଘର୍‌କୁ 
ଚଷ ଚଦହ୍ରେ ନାହୁଁ । ହଠାଭ୍‌ ମ୍ପୃ୍୍‌ର୍ୁୁ ମଣି ଓ ର୍‌କ୍ଷୀପାଇଯାଏ । 
ଦ୍ରତ୍ତଡ୍ଧ ବହି ସାର୍‌ କାମ୍ବୁଡ଼ା ଜାଗାଲୁ ଛୂର୍ଵରେ କାଃିନ୍ତଦଭ ଥୋଡ଼ା 
ରକ୍ତ ବ୍ରାହାର କବ୍ଵ୍‌ଦେବ । ରଣ୍ତ ସଙ୍ଗେ ବରଷ ମଧ୍ଯ ବାହ୍ନାବ୍‌ଅସେ । 
ପୋଃାସ୍‌ ଘରମାଙ୍ଗାନେଞ୍‌ ଗୁଣ୍ଡ କହା ଜାଗାରେ . ଭଲ କକ 
ଘଷିଦେବ । ଏହୂ ଥିଷଧ ବ୍ରଷଗକ୍ୁ ଦ୍ବରଣ କରେଠ ଏହ୍ବା ନ 
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୬୮ ସ୍ଣରାସ୍ତଏ-ସାରୀ 


ନଜ ମିଳଲେ ଭଭଲ୍ମପ ଲ୍ଦହ୍ନା ବ୍ରା ରଡ୍ ନଥ ସେ ଜାଗାରେ 
ଚରଙ୍କିଦେଲେ ମଧ ବଷ ନଷ୍ମ ହୂଏ । 


୪ମ ଚ୭ଶଣୀ ପାଇଁ ଅଭର୍ଲତ 

୧ । କଙ୍କଡ଼ାବ୍ତଗ୍ଥ କାମ୍ଲ ଡଲେ ସ୍ବବ୍ଢ୍‌ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଭୂ ଏ । ଗ୍ଲେଗୀ 
ଦଞ୍ଣ ସହ୍ର ନ ପାନ୍ତି ଭଲେ ଗଡ଼େ। ସାପ କାମ୍‌୍‌ଡ଼ାର୍‌ ପ୍ରଭକାର୍‌ 
ଏଥିରେ ମଧ୍ୟ ସୁଜ୍ଯ। ଭାହ୍ନା ଛଡ଼ା ଚକ୍‌ ଖଞ୍ଜ ଘେର୍‌ କ ମଡ଼ା 
ଜାଗାରେ ଘଷିଲେ ଜ୍ଵାଲା କମ୍ମିଯ/ଏ । ବାଲିସୋଡ଼ା ଝଣିରେ୍‌ 
ମ୍ମଣରାଇ ସେଥିରେ ଧୋଇଲେ ଜ୍ବାଳା କଟମ। ବସର, ରରୁ ଲା 
ମତଦୁମାର୍ର କାମୁଡ଼ାରେ ଉପରେ ଲ୍ଖୋଯାଇଥବା ପ୍ରଭକାର୍‌ ମଧ୍ୟ 
କାମ ଦ୍ରଏ। ଜ୍ଝାଳା ଅଭ ଅସଦ୍ର୍ୟ ହ୍ରେଲେ ଡାଣ୍ଡରଙ୍କୁ ଡକ୍ନବ । 
ଏକ ସରକାର କ୍ଳାଲାଂଦ୍ରରଣ ଭଞ୍ଜେକ୍‌ ଏନ ୯ ନଭ୍ବେକେନ୍‌ ) କ୍ଷର 
ସ୍ଥାନରେ ଦେଲେ ଯନ୍ନଣା ଦ୍ରଠାଭ୍‌ ବନ୍ଦ୍ର ହୋଇଯାଏ । 


୨। ବାପ୍ପା କୁକୁର ଵା ବଲ୍‌ଅ କାମୁଡ଼ା ବଡ଼ ଭୃପ୍ତୁଙ୍କର୍‌ । 
ପ୍ରଥମେ କ୍ରି ଲକ୍ଷଣ ଦ୍ରେଖାଯାଏ ନାହ୍ୁଁ। ମାସେ. ଦୁଇମାସ, 
ଏପରତ୍ଦଧିକ୍ୁ ଛଅମାସତର୍‌ ମାଗ୍ଵମ୍ସଵକ ଲକ୍ଷଣ ବାଦ୍ଧାଚରେ । ଗ୍ଵରେଗୀ ଖାଇ- 
ପାରେ ନାହୁଁ କଲ କଣ୍ଥୁ ପଲପାରେ ନାହୁଁ । ପା ଣି ଦେଖିଲେ ସ୍ବ୍ଵର୍୍‌ 
ଡରରେ । ସେଥିପାଇଁ ଏହ୍ନାଲୁ କଳାଡଙ୍କ ବା ଦ୍ରାଇଡ୍ରୋଫୋବ୍ରସ୍ଟା 
ଗ୍ଵେଗ କହନ୍ତି । ଏହ୍ର ଗ୍ଵେଗ ବଦଲେ ଘ୍ବେଗୀ ନିଣ୍ତକତୂ ମନ୍ଦ୍ରଯିବ । 
କୌଣସି ଉ୍ପାୟୂଚର ଭ୍‌ଲ୍‌ କରତ୍‌ ଦ୍ରେବ ବାହର । କରନ୍ତୁ ବାମ୍ା 
କୁକୁର ବା ବାୟୁ। ବ୍ଲ୍‌ଅ ଢାମ୍ପନ୍ଜକ। ପରେ ସେଭେ ଶାସ ସନ୍ବକ 
ଜଲାଡଙ୍କ ଗ୍ଵେଗ ବ୍ରଗ୍ବେ୍ଚା ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସନ ନେଲେ୍‌ ଏହର ମାଗ୍ଵସ୍ପକ 
ଗ୍ଵେଗ ହବାର ଆଣଙ୍କା ନ ଆାଏ। ୧୨୪ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସ୍‌ନ୍‌ ୧୨ ନ୍ନ 
ଭଭରେ ନିଅଯାଏ। ଗର୍‌ବ୍ର ଗ୍ବେଗୀଙ୍କୁ ସିବା ଅବିବା ଖଇ ଓ 
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ପ୍ଫାସ୍ତ୍ୟଂ ସାଥୀ ୬୪ 


ରହବା ଖଇ ମଧ୍ଯ ଦ୍ରଅଯାଏ। ବହ୍ୂଭ ଡାଲ୍ତର୍‌ ଖନାରେ ଏହ୍ର 
ଜଲାତଙ୍କ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ୱନ୍‌ର୍‌ ବ୍ୟବସ୍ଥା ଅଛି । 


ସ୍ାପକାମୁଡ଼ା ବ୍ରସ୍ଥ ଇଭ୍ଯାନ୍ଦ କାମ ଡ଼ା ର୍ରଷ ୧“ ହ୍ରଭମାମ 
ଚହ୍ରଛି ଗଲେ ଗ୍ଵେଗୀର୍‌ ଚେଭା ବୁଯାଏ, ମୂତ୍ର ନାକଟ୍୍‌ ନାଳ 
ବାହ୍ବାରେ, ନଃଧାସ ବହ ହୋଇ ଅସ । ପେଣ୍୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ ନାକ 
ମୂର୍ଵ ସଫା କର୍‌ କଦଲ ଅଣି ଧଣ୍ଢ ଗ୍ଭ ଓ ଘଠିକୁ ଥରକୁ ଥର ରର 
କୃର୍ଥ ମ ଶ୍ଵାସ ପ୍ରଶ୍ଵାସ କଗ୍ଵଲ୍‌ବ । ନାକ଼ ଓ ଢୁଦୟ୍ତ ଗଭଲ୍ବ୍‌ଥିବ୍ରା ଘର୍ସାନ୍ତ 
କନ୍ଧିମ୍ ଣ୍ବାଏ ପ୍ରଣ୍ଟାସ ' ଚଳା।ଜ୍‌ଥିବ । ଉଚ ଞ୍‌ଜକ ଞ୍ଜପଧ ବ୍ୟବଦ୍ରାର 
କର୍ଵ୍‌ର । ଏହୁ ଅବସ୍ଥାରେ ଲେକ୍ନ୍‌ ଭଲ କାମନ୍ଦ ଏ । 


କଳଜମକ୍କନ ଦା ପାଣଚର ବୁଡ଼ସିକା-- 


ଆମ ଦେଶରେ କୂଅ, ଗୋଖଗ୍ବ, ନଣିରେ କୂଡ୍ଜ ଅନେକ କେଇ 
ମର୍ଵ୍‌ଯାନ୍ତ । ପରଁତ୍ତ୍ର ଜାଣି ନ ଥିଲେ୍‌ ପାଣିରେ ପଡ଼ୁବ୍ରାମ୍ମାବନ୍ବ ଲେକଛ 
ଞୁଚ୍‌ କଦ୍ଵ୍‌ ବୁଜ୍ଧଯାଏ । ନଃଶ୍ବାସ ନେଇ ନ ପାର୍‌ ବାରୁ ଘୁଣି ଉ୍ଘର୍‌କୁ 
ଉ୍ଠିଅସସେ । ଦଦଢ଼ ଭ୍ଢରେ ଣ୍ଡ ଦ୍ରେତତ୍ଥି ସକୁଠୁ ବେଶୀ 
ଢ୍ଵସୀ । ଅପେକ୍ଷାକୃତ ପ ଣିଠାରୁ ବେଣୀ ପ୍ଵାଚଵାଂ। ତସଥିପାଇଁ ଦେହ- 
ଉମ୍ାମ ସ୍ବସବଲେ ସଭା ମୁ ଣ୍ଡ କୁଡ୍ଯାଏ । ଲେକ ବାଧ୍ଯ ହୋଇ ବ୍ରାୟୁ 
ପତ୍ରିବତ୍ତ୍ଵିରେ ପାଣିରେ ନିଃଶ୍ବାସ ରାଏ । ଫଲରେ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ୫୭ରେ 
ପାଣି ପଣିଯାଏ । ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍ଟ୍‌ର୍‌ ସ୍ଥଚଢ୍ଯକ ଗ୍ରେଃ ସ୍ଥେଃ ୍ରାୟୁକୋଷ 
ସୁଞଡ୍ଜକ ପାର୍ଣୀରେ ଦ୍‌ୱ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ଦେହର୍‌ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପଜାଳ ବ୍ରା 
କାଵ୍ରଂନ୍‌ଓଡାଇ-ଅକ୍‌ସାଇଡ୍‌ ବ୍ରାଦ୍ରାରକୁ ଯାଏ ନାହୁଁ । ବାହ୍ବା ର୍‌ର୍‌ 
ଅମ୍ମଜାନ ମିଳେ ନାହୁଁ । ଣ୍ବାସନ୍ତଣ୍ପୀସ କାମ ଏକଦମ୍ଭ ବନ୍ଦ ହ୍ରୋଇ- 
ଯାଏ । କ୍ନ୍ତୁ ନାଡ଼ୀ ଓ ହୂଦ୍ରୟୂ ସ୍ତାୟୁ ପାଞ୍ଚ ମ୍ଭିନ ଧୁ ସର୍ାନ୍ତ ଗୃଲ୍‌ଥାଏ । 


090011260 0\/ 5୮॥|ଞ|।|‹ଉ @ 01151.00ା୮ 


୦ ପ୍ଖାସ୍ଥ୍ୟଂସାର୍ଥୀ 


ରକ୍ଷାର ଉସାଯ୍‌-¬ 

ସମତସ୍ତ ପର୍ହର୍‌ ଗିକିବା ଉ୍ରଉ । ପହର୍‌ ନ ଜାଣିବା ଘେର 
ଅଞ୍ଜିଭା ବୋଲ୍‌ ଧର୍ବବାକୁ ଦେବ । ଦେ ଦୂଲ ୍ଦଳ ଶିଖିଲେ 
ପଦ୍ଧିଗ୍ବ ଗଦ୍ଧ ଦ୍ରୋଇଯା ଏ । ଥରେ ଗିଣିଲେ କେହ୍ର ଅଜ୍୍‌ ଦ୍ବଲ୍‌ଯାଅନ୍ତ 
ନାହୁଁ । 

କେହୁ ବୁଞ୍ଭୂଯାଉ୍‌ଥିବାର ଦେଵିଲେ୍‌ ସେହ୍ରୃଷଣି ଭାକ୍ୁ ଜ୍ଛ୍ଞାର 
କଦ୍ଧ୍୍‌ବ ର୍‌ ଉପାୟୂ କର୍୍‌ବ । ସ୍୍୍ରଭ୍ନବାଲ୍ୁ ବା ଅନ୍ଯ କାହ୍ରାଣ୍୍‌ ସାଦ୍ରାଯଏ 
ଲ୍ୋଞ୍ଥବା ପାଇଁ ଆଜ୍୍୍‌ ସମୟ ନ ଥାଏ । ପର୍ହ୨ ନଜାଣିଥିଲେ ଲ୍ଗା, 
ଦଉ୍ଡ଼, ଠେଙ୍ଗା ବ୍ରା ନଳବ୍ରାର୍ଭ୍‌ଶ ବୃକ୍ପଯାଉଥିବା ଲରେକ ମଶକୁ 
ପକାଇଦେବ। ଭ୍‌ଲ୍‌ ପର୍ଵଗ୍‌ ଜାଣିଥିଵଲେ ନଜେ ପାଣିକୁ ହଠାଭ୍‌ 
ଚଡଇଁ ପଞ୍ଜବ । କୌଶଳ ଓ ଯନ୍ଧୂ କର୍‌ ଲେକଵକ୍ୁ ଧରିବ ନଚେତ୍‌ 
ବଡ୍ଜଯାଜୁଥିବା ସେକ ରଷକକୁ ଜୋର କରତ କ୍ରୁଣ୍ଟ୍‌ଇ ଧବ୍ଲେ 
ଦୁଦ୍ରଙ୍କର ବୁଡ଼ ମଦ୍ଧ୍ବାର୍‌ ଅଣଙ୍କା ଅସ୍ଥି । ୧େଥିପାଇ୍କ ଗୋଡ଼ଧର୍ଦର 
ଖଣି ନେଇ ଅସି । 


କୁଡ଼ଯାଇଥୁବା ୭ଳାକର ଥାଦ୍ ଚକା ¬ 


କୁଳକୁ ଅଥ୍ଚିବ୍ରାମାନ୍ନେ ଭାଥମିକ ରକ୍ମସ୍ଥା ଅର୍‌ସ୍ଫ୍‌ କବ୍ଵଦେଇ 
ନିକଚଃରେ ଥିବା ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପାଖକୁ ଜନ୍ମୁବ୍ଵ ଖବ୍ରର ପଠାଇବ । 
ତଗ୍ଗ୍୍‌ଗୀକୁ ଶୁଣିସ୍ତରେ ଶୁଅଲ୍‌ଦେଲ୍‌ ପାହି ଓ ନାକ ଜଲ୍‌ କର୍‌ ସଫା 
କର୍୍‌ଦେବ । ମୁହଁ ମାନ ଶୁଅଇଲ ମୂର୍ଧକୁ ଗୋଛ ଏ କର୍‌ଝ୍ୁ୍‌ କଣ୍ଵଦେବ୍ । 
ଦୁଇ ହ୍ରାଭ ପାପୁମ୍‌ ମୁଣ୍ଡ ଭଲେ ରିଦେବ । ସ୍ଥଭ ଭଳେ 
ଭକ୍ଛଅ ବ୍ରୀ ମୋଡୀ ଲଗା, କମ୍ପଲଖଣ୍ଡେ ଦେବ । ନିଜେ ଗ୍ଵେଗୀର 
ଚଗାଃଏ କର୍‌ରେ ଅଣ୍ଟ୍‌ ମାଜ ତ୍ରସିବ । କ୍ରଂଦ୍ବାଭ ପାଘୁଲ୍‌ ଗଗ୍ଵଗୀର୍‌ 
ସ୍ଥଭର ଦଇ କର୍‌ରେ ଦେଇ ଗ୍ବେଗୀ ଅଡ଼କ୍ତୁ ଝୂଜି ବଢ଼ାଇ 
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ପ୍ମାସ୍୍ୟ ସାଥୀ {୨ 


ଜୋର୍‌ରେ ରଖଘିବ୍ର ଓ ଘର୍‌କ୍ଷଣରେ ରପା ଉ୍ଣ୍ଣଂସିଚବଦଇ ପୁଚି ସିଧା 
ଜୋଇଯିବ | ( ରନ- ୨୪, °୫ ଦେଖ ) । ରଘବାରେ ଫିସ୍‌ଫ୍ସ୍ରୁ 


ଚନ -୨୪ 
ପାଣି ଓ ବାୟୁ ବାଦ୍ରାର୍‌କୁ ଗ୍ଭଲ୍‌ଯାଏ ଓ ରପା ଉଶ୍ଵ ସିଦେଲେ ବ୍ରାହ୍ନାରୁ 
ଵାତ୍‌ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଭ୍ଚରଲୁ ଅବସ । ଏହ୍ୁଝଦ୍ଵ୍‌ ରକ୍ତ ଥୋଡ଼ା ଅମ୍ବକାନ 


୭ 
ଞ୍ଚ 
କା 


ରନ୍--୨୬ 
ଘାଏ ଓ ଅଙ୍ଗାର୍‌କୀମୁଜୀନ ରକ୍ତରୁ ବ୍ରାଦ୍ରାରୁକୁ ବାହ୍ବଂର୍‌ ଯାଏ । 
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୮3 ସ୍ମାସ୍ତ୍ୟଂସାଥୀ 


ଏହୁପଦ୍ଵ୍ ଥରକୁ ଥର କୂନ୍ନିମ ନିଃଶ୍ବାସ ପ୍ରଶ୍ଚାସ ଚଳାଇଲେ୍‌ ରକ୍ତ 
ସ୍ପାପ୍ବରୂରକ ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେବ୍ବ୍‌ଅସେ ଓଁ ସ୍ତ୍ରାଦ୍୍ର୍୍ରକ ନିଃଶ୍ବାସ ପ୍ରଶ୍ବାସ 
ଆରମ୍ହ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । କୁନ୍ନମ୍ଭ ନଃଶ୍ାସ ଚ୍ମଣ୍ଵାସ ଚଳାଉଥିବା ବେଳେ 
ଅତ୍‌ ଜଣ୍େ ଲେକ ଗ୍ବେଗୀର କ୍‌ଲୁ ଷାଣିକର୍‌ ଧର୍ବ ବାହ୍ଧାରକୁ 
ଝାଣୁଥିବ ଓ ଭିଭରକୁ ସ୍ଥଡୁଥିବ । କୁନି ନିଃଣ୍ବାସ୍ତ ଶ୍ଶ୍ଚାସ ମନି କୁ 
୧୮ ଥରରୁ ବେଶୀ କଣ୍ଢବ ନାହୁଁ । ଜଣେ କ୍ଲାନ୍ତ ଦ୍ରୋଇଗଲେ 
ଅଉ ଜଣେ ସେହ୍ର କାମ କର୍‌ବ୍ର। ନଶାଦ୍ରଲ ବୀ ନାଶ ଶୁଙ୍ଘାଇ 
ଦେଲେ ର୍ରୁଙ୍କ ଅସି ନଃଶ୍ବାସ ଶୀଘ ଆରମ୍ହ ହ୍ରୋଇଯାଏ। ନାଡ଼ୀ 
ବା ହୃଦ୍ରଯନ୍ନ ଗ୍ଭଲ୍ଥିବା ପର୍ଯାନ୍ତ ଏହ୍ୁପଦ୍ଧ୍‌ କୁନ୍ନିମ ନଃଶ୍ବାସ୍‌ ପ୍ରଶ୍ଚାସ 
ଚଳାଉଥିବ । ହୂଦଯନ୍ତାର୍‌ ସ୍ପଦ୍ଦନ ବେଶ୍ଚୀ ସମସ୍ଠ ଘସିନ୍ତ ବନ୍ଦ ହ୍ରୋଇ 
ସଲେ ¢ ଅଖିର କଲା ଡୋଳାରେ ଧଳା ବଦ୍ରାଇ ଟଗୋହିଏ ସର୍‌ 
ପଞ୍ଜଗତଲ୍‌, ବୋଗୀ ମବ୍‌ଯାଇଛୁ ବୋଲ୍‌ ଜାଣିବ । 

କ୍ନନ୍ତୁ କୂନ୍ନିମ ଚେଷ୍କା ବ୍ରହ୍ଧ ଜାଗାରେ ସଫଳ ହୁଏ । ସ୍ଵେଗୀ 
ନିଜେ ନିଜେ ନଃସ୍ବାସ ନେବାଲୁ ଅର୍‌ମ୍ହ୍‌ କରେ । ଏଘର୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଗ୍ଵେଗୀ ନଣ୍ଟକ୍ଟ୍ଲ ବଞ୍ଚିବ ବୋଲ୍‌ ଜାଣ୍ଡିବ । 

ସ୍ପାଦ୍୍୍‌ତ୍ରକ ନଣ୍ଳୋସ ଗୃଭଲ୍‌ଚଲ୍‌ ଝଗଵଗୀକ୍ୁ ଭଲ୍‌ କର୍‌ ସୋର 
ପୋଛ୍ଥି କଦ୍ତି ମୋଃ। ଚଦର, କମ୍ବଳ ବା ରେଜେଇ ଘୋଡ଼ାଇ 
ଦଦଇ ଭାର୍‌ ଭାପ ରକ୍ଷା କର୍ିବ୍ର । ସ୍ଵେଗୀକୁ ଖୋଲ୍ମ ଜାଗାଠର୍‌ 
ଶୂଅଇ ଗରମ ଗ୍ଫଃ ଗରମ କାଫି, ଗରମ କ୍ଷୀର୍‌ ଓ ବ୍ରାଣ୍ଡ ସ୍ରକ୍ତଭ 
ଉଞ୍ଚେଜକ କନ୍ନିଷ ଟୁଅଁଲବ୍ର । ଏହ୍ରା ଛଡ଼ା ରୂଶେଷ ରକ୍ତସ୍ରା 
ପାଇଁ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଦ୍ବାଇରେ୍‌ ସ୍ଥନ୍ଜଦେବ୍ର । 

ପଞ୍ଚମ ୭ଶ୍ରଣୀପାଇଁ ଅଭରକ୍ତ 

ହାଡ଼ ଭଙ୍ଗା ଓ ହାଡ଼ଗଞ୍ଜା ଖସିନିବା-- 

କୌଣବ୍ତି ପ୍ରକାର୍‌ ଅଘାଇ ଗ୍ଵଗିଲେ କ୍ଷଭ ହ୍ରୋଇ ବ୍ରା ନ 
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ହୋଇ ଦ୍ରାଡ଼ ଦ୍ଦ୍ରଟି ଯଲ ଗାରେ । ହ୍ବାଡ଼ ସବ୍ଦ ଅଙ୍ଗଘ୍ରଭ୍ଯସ୍ଗଂର 


ଅକ୍ୁଭ ରକ୍ଷା ଇରେ । ମାଂସପେଣୀମାନେ ହାଡ଼ ଉପରେ ଗରି 
ନ୍ତଜ ନଜର୍‌ କାମ କର୍ନ୍ଥ । ଦ୍ରାଡ଼ ଓଁ ଦ୍ରାଡ଼ଖଞ୍ଜା ସମସ୍ତ କାମର୍‌ 
ମୂଳଭ୍‌ଣ୍ଜ୍‌ । ହାଡ଼ ସ୍ବକିଗଲେ ବ୍ରା ଖଞ୍ଜା ଗସିଗଲେ ସେ ଅଇଂଃ 
ବକୃଭ ଦେଖାଯାଏ ଓ ଅଇର୍ମଣ୍ଯ ହ୍ରୋଇଯାଏ । ଜାଗାଛ ଖୁବ୍‌ 
ଦର୍‌ଜ ଭୁଏ । ବେଣୀ ଗୁରୁଭର୍‌ ଅଘାଇ ଦ୍ରୋଇଥିବଲ୍‌ ମ୍ରାଂ ସପଘେଗୀ 
ଧମନୀ, ଶିଗ୍‌, ସ୍ଥାୟୁ ବ୍ରା ନର୍ଚ୍ଚ ( ?1ଏ ୧୮୪୧ ) ଏ ଭିଝରେ ଥିବା 
କୋମଲ ଅଙ୍ଗରେ ଅଘାଭ ପଚଡ଼ ଏବଂ ୍ରୁଣ୍ରସାଏ । ଶୀଘ୍ 
ପ୍ରଭକାର୍‌ ନ କଳ୍ରେ ଗୁରୁଭର ଅନ୍ନଷ୍ପ ଘହପାରେ । 

ଅଦ୍ରଭ ଅଙ୍ଗକ୍କୁ କେବେର୍ଦ୍ରେ ବ୍ଵବ୍ରହ୍ନାର୍‌ କଗ୍‌ଇଦେବ ନାହୁଁ, 
ଅଙ୍ଗ ଘଦ୍‌ ଗ୍ଭଲନା କରଇ ଦେବ୍ର ନାହୁଁ । ସେଥିରେ ଅଦୁର୍‌ ଖଗ୍‌ପ 
ହ୍ଵୋଇପାଡର୍‌ ଓ କ୍ର ଶେଷ ସମ୍ନାଣା ଭୂଣ । ଭଙ୍ଗା ହ୍ାଡ଼କୁ ବା ଗସ 
ଖଞ୍ଜାକ୍କୁ ଠିକ ଭାବରେ ର୍‌ଖିବା ପାଇଁ ଓ ଅଜାଣଭ ଅଙ୍ଗଗ୍ଛଲନା 
ବନ୍ଦ ଦଗ୍ଧିବ୍ରା ପାଇଁ ଅସଂହଲୁ ଯେଭେ ଦ୍ର ସମ୍ପବ୍ର ସ୍ପାଭଵାର୍ରକ 
ଅବସ୍ଥାରେ ରଖିବାକୁ ଚରଷ୍ମା କର୍‌ବ । ସେ ଜ୍ଦେଣ୍ୟରେ କ୍ବଗ୍ବସନ୍ଲ 
ବ୍ରାକ୍ସର (ପ୍ୟାକଙ୍କ୍‌ ଚକସ)ିଘଞା+ କାଠ ଫାଲିଅ, ବାଜ ଛଭା, 
ଖାଣୁଅ ମୋଷା କାଗଜ ର୍ରୀ ପୌ ବ୍ରୋର୍ଡ଼ଜ ବଡ଼ ବହ୍ୁର ୫ଣୁଆଁ 
ମଲ୍ରଃ ସ୍ଭଭ୍ୂଭ ଯେ କୌଣସବି ଲମ୍ବା ଣକ୍ତ ରେପଞା କନିଷ ଅଦ୍ଵଭ 
ଜାଗାରେ ଲ୍୍‌ଗାଇ କନା ଧଞ୍ଜୁ, ଲଗା, ଗାମ୍ଲର୍ର ବ୍ରା ପଗଢଦ୍ରାଗ 
ବ୍ରାଛ୍ଦେବ୍ର। ଏଭକ୍ତ କବ୍ଵଦ୍ରେଲେ ଅଞ୍ଜ୍‌ ବେଶୀ କ୍ଷଭ ବହ୍ରବାର୍‌ 
ଅଣଙ୍କା ନ ଥାଏ । ଏଭକଳ କବି ଗ୍ଵେଗାଁକ୍‌ ଖୁବ୍‌ ଯନ୍ଧରେ୍‌ ଖାଣ୍ଡଅ 
ଖଃ ଉପରେ ଘୋଡ଼ାଇ ଶୁଅଇଦେବ । ଗରମ ରଖିବାକୁ ଗର୍‌ମ 
ପାଣି କ୍ରୋଭଲ୍‌ ପାଖରେ ରଞିବ। ଗାଁଘ୍ର ଡାକ୍ତରଖାନାକୁ ଘଠାଇ- 
ଦେବାର ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କବ୍ଦିବ ବ୍ରା ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଉଢାଲବ୍ର । 
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ଜଗା ଅଭ୍ଥାସ 

ସଂସ୍କାର୍‌ ଭ୍ଭରେ ଥାଇ ସ୍ମୁଖଶାାନ୍ତୁରେ କୀବନ କଃ:ଲବାପାଇି 
ଚ଼ଢ଼ଭ ବ୍ରାଧାରୂଘ୍ନ ଅସି . ସେଥିପାଇଁ ନିଜକୁ ସଞ୍ଜିଣ୍ଡ ଦୋଷ 
ଦେଇହ୍ରେବ୍ର ନାହ୍ରଁ । ଭୁର୍ଘଃଣ୍ଢା ଉପରେ କାହ୍ାବ୍ଧ୍‌ ହ୍ରାଭ ନାହଁ । 
ଅନେଇ କ୍ଷେନ୍ତରେ ଚଗ୍‌ଗ ଉପରେ ମଧ୍ୟ ହ୍ାଭଉ ନ ଥାଏ । 
କେବ୍ରେ ଚକନ୍ତବ୍ର ଅକାଞ୍ଚଇଚର୍‌ ଅମର୍‌ ଅନ୍ନିଭା ସଯାୟୁ ପ୍ପାସ୍୍ୟ 
ନଷ୍ପ ହୁଏ । କୁଫଳ ଏକା ହ୍ରେଲେ୍‌ ସୁକ୍ତା ଏଦ୍ରା ମେଣୀୟୁ । କନ୍ତୁ 
ଦୁଃଖର୍‌ କଥା ଓ ଅଭ:ଅନ୍ତୁତାର୍‌ ଛପ୍ତ ସେକ ବହ୍‌ଭ ଜାଗାରେ 
ଆମେ ଜାଣି ଶୁଣି ଆମ୍ମ ସମୁଖଶାନ୍ତରେ ରଜେ ନକେ ବାଧା ଦେତଉ୍‌ ।! 
ନିଣା ଅଭ୍ଯାସ ଦ୍ରେଉ୍ଚ୍ର ଏହ୍ଦାର ଏକ ଦୃଷ୍ଣପାନ୍ତ । ନଣାଖୋର୍‌ମାନେ 
ଜାଣନ୍ତ, ଏଦ୍ଧୁ ଅଦଭ୍ୟାୟ ଯୋଗୁ. ସେମାନଙ୍କର ସବନାଣ ହ୍ରେଜର୍ରଃ 
ଉଥାପି ସେମାନେ ନିଶା ସ୍ରଡ଼ନ୍ତି ନାହିଁ କ ସ୍ଥଡ଼ବାଲୁ ଚେଷ୍ଣା ମଧ 
କରନ୍ଜି ନାହୁଁ । ନଣା ଅଦ୍ଭ୍ୟାସ କର୍ଵ ନ ଥିବା ବଙ୍ଗେକେ ନକ 
ଅଞ୍ଜିରେ ନିଶାଖୋରଙ୍କ ଦରୁର୍‌ବସ୍ଥା ଦେଖନ୍ତି ଓ ସେମାନଙ୍କଠାରୁ 
ଅଭ୍ୟାଗ୍ଭର୍‌ ଅଙ୍ଗେ ଅନ୍ତଙ୍ଘ ଝଘ୍ଗନ୍ତ । ସ୍ଉବବ ସୁକ୍ା ୧୫ସାଳଙ୍କର 
ବ୍ଦ୍ରଭ୍ୟାସ୍‌ ଛଡ଼ାଇବାର ଜ୍ଗାୟ କରନ୍ତି ନାହି। ଓ ନୁହେଁ, 
ନିଜେ ମଧ୍ଯ ନିଶା ଅଭ୍ୟାସ କରନ୍ତ । ବକଉେକ ସ୍ଥାଥପର୍‌ ସ୍ପୋକ୍ତ 
ଜିଜ଼ର୍‌ ସ୍ଫାର୍ଥାର୍କଁ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କୁ ମଧ୍ଯ ନିଣା ଅଭ୍‌ଧସ କରାନ୍ତି । 

ଅମ୍ବ ଦେଣ ଲେକେ ଗର୍୍‌ରର ହେଲେ ସୁକ୍ତା ନିଣା ପ୍ରଭୁ 
କେଭେକ ଦ୍ଦଭ୍ୟାସରେ ପ୍ରରୁର୍‌ ଧନ ବ୍ଯସ୍ତ କରନ୍ଜ ଓ ଅଧ୍ରକାଂଶ 
ସମ୍ବଯ୍‌ରେ ସବସ୍ମାନ୍ତ ଭୂଅନ୍ତି । ନିଶା ଅଭ୍ୟାସ କର୍ନବା ଯେ ଦେବଳ 
ଆମ୍ଭ ଦେଶରେ ଅଛି, ଭାତ୍ନା ନ୍‌ହେଁ 5 ପୃଅବୀର ସମସ ଦେଶେ 
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କ୍ରଛ୍ଥ ନା କ୍ର୍ଥି ଜଣା ଅଭ୍ଯାସ ଅନ୍ଥି । ଅମ ଚ୧ଦଶରେ “ ଅଫିମ, 
ଗଞ୍ଜେଇ, ମଦ, ଧୁଅଁ ପନ $ କୋକେଳ ପ୍ରଭୁତ କେଭେକ .ମାଦକ 
ଦବ୍ନ୍ଯ ସ୍ପେକେ ର୍ଯବ୍ରଦ୍ରାର୍‌ କରନ୍ତି । 
ଅଫିମ-- 
ଏଦ୍ସନାଲୁ ଅପୁ ମଧ୍ୟ କହନ୍ତି । ଅମେ ଯେଉଁ ପୋଞ୍ତ ବା 

ପୋସ୍ତଇ ଦୀନା, ଘଅକ, ରସୁଣ) ଲଙ୍କାମଶ୍ଵ୍ଚ ସଙ୍ସେ ବ୍ରାହ ବ୍ରଗ୍ବ 
କର୍‌ ଖାଉ୍‌ , ଭାଦ୍ରା ଦ୍ବେଦ୍ର୍ର ପୋସ୍ତକ ଗଚ୍ଛଗ୍‌ ମଞ୍ଚ । ଏହ୍ର ଗଛଲ୍ୁ 
ଇଂଗ୍ବଜଚରେ ପପି ଗଚ୍ଛ କଦ୍ରନ୍ତ । କଞ୍ଚା ପୋସ୍ତଇ ଫଲର୍‌ 
ଚର୍ଭପାକ୍ସ୍ଟ କାଲେ ସସଥବରୁ ରୀର ବାଦ୍ରାରେ । ସେହୁ ର୍ଯଲ ଶସ 
ଗଲେ କଲା ପଡ୍ଜଯା ଏ । ଏହୁ କଳା ଶୁଣଖିଲ୍ କ୍ଷୀରକ୍ସୁ ଅଫିମ କଦ୍ଥନ୍ତ । 
ବ୍ରଦ୍ଧାର, ସୁକ୍ରପ୍ରଦେଣ, ପଞ୍ଜାବ, ଗ୍ବଜପୁଭାନା ଷ୍ରଭ୍ଭୁଭ ଅଞ୍ଚଳରେ 
ସ୍ପର୍‌କାରଙ୍କ ଭତ୍ଜାବଧାନରେ ପୋସ୍ତକ ଗ୍ୃଷ କଗ୍ଵଯାଏ । 

ଲ୍କେକେ ସ୍ନରବନ୍ତ, ଅଫିମ ଖାଇଲେ ଅବନକ ଗ୍ବେଗ ଭ୍ବଲ୍‌ ଦ୍ରୋଇ- 
ଯାଏ। ମାନ୍ନ ଏହ୍ରା ବଡ଼ ଭ୍ଚୁଲ୍‌ ଧାର୍ଣା । ଏଦ୍ବା ବଡ଼.ଛ୍ରଗଘଦ୍‌ଜନକ । 
ଏହୁ ଦ୍ସବଲ୍‌ ଓ ମାଗ୍ଵମ୍ସୁଇ ଧାର୍‌ଣାରେ ଘଞ୍ଜ ସ୍େବକ ଅଫିମସ୍ରଥ 
ଅର୍ବ କରନ୍ତି । ଅରକ୍ସୁ ଅର ଖାଇ ନେ ଅଭ୍ୟାସ ବ୍ରଭ୍ମାନ୍ତ । ଶହ୍ଵ 
ବଦଭ୍‌ଧାସରେ ପଞ୍ଜୁଲ୍‌ ଲ୍ଦେଇ ଶୁଣିଆଇ କଳା ପଞ୍ଜଯା ୯, ଦେଦ୍ରରେ 
କ ମନରେ ଜୋର୍‌ ରଦଦ୍ର ନାହିଁ, ଘରଦ୍ବାର୍‌ ବକ ପ୍ବଙ୍କି ଅଚିମ 
କଣି ଖାଏ, ଶେଷକୁ ଗ୍ଟେବ୍‌ କରେ । ସକ ପ୍ରକାର ଗ୍ଵେଗ ଆରମ୍ବ 
ଢ୍ଲୋଇ ଲୋକ ମଧ୍ଯ ଅଲ୍କାପୁ ଭୁଏ । ଅଫିମ୍ନା ଚଗ୍ନକର ଗ୍ଵେଗ ଢ୍ରେଲ୍‌ 
ଅଞ୍ଭ୍‌ କୌଣସ ଞ୍ଜିପଧ କାଛୁ କରେ ନାହୁଁ । ଅଁଚିମାମାାନେ ଦ୍ରଠାଭ୍‌ 
ଅଫିମ ସ୍ଥନ୍ଜନ୍ରେଛଲ୍‌ ବ୍ରା: ହ୍ବଠାଭ୍‌ ଅଫିମ୍ଭ ଖାଇବ୍ରାକୁ ନ ପାଇଲେ 
ସ୍ସାଙ୍ଘାକ ଅବସ୍ଥାରେ ପଡ଼ନ୍ତି । 
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ସଞ୍ଚମ୍ଭ ଶ୍ରେଣୀ 
ମଶା ଅଦ୍ଭ୍ୟାସ 
ସଂସାର୍‌ ଭ୍ଭରେ ଥାଇ ସୁଗଣାନ୍ତିର୍‌ ଜବ୍ରନ କଞ.ଇବ୍ରାପାଇି 
ବ୍ଦୂୁଭ ବ୍ରାଧାବ୍ରଘ୍ମ ଅନ ! ତସିଥିପାଇଁ ନିଜକୁ ସଞ୍ଜିଣରୁ ଦୋଷ 
ଦେଇଦ୍ରେବ୍ର ନାହୁଁ । ଭୁର୍ଘଃଣ୍ତ ଉ୍ପରେ କାହାର ହାଇ ନାହିଁ । 
ଅବେକ ସକ୍ଷନ୍ତ୍ରରେ ଚଗ୍ଵଗ ଉପରେ ମଧ ଦହ୍ରାଭ ନ ଥାଏ । 
ଚକ୍ରେ ଚକଚଚ ଅଜାଞ୍ଜଇଚର୍‌ ଅମର୍‌ ଅନ୍ଜରା ସୋଗୁଁ ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ 
ନଣ୍ପ ହୁ୍ଥ। କ୍ଦୁଫଳ ଏକା ଦଦ୍ରଲେ ସୁକ୍ତା ଏହ୍ନା କ୍ଷମଣୀୟୁ। କରୁ 
ଦୁଃଖ କଥା ଓଁ ଥର ଥସ୍ତର୍ଫାକ୍ କିଷପୂ ଯେକ ବହ୍ୁ୍‌ଭ କାଦାରେ 
ଅମେ ଜାଣି ଶୁଣି ଆମ୍ବ ସୁଖଣାନ୍ତରେ ରଜେ ନଜେ ବାଧ ଦେଉଁ । 
ନିଶା ଅଭ୍ୟାସ ଦ୍ରେଜ୍‌ର୍ର ଏଦ୍ରାର ଏକ ଦୁୃଷ୍ମାନ୍ତ । ନଶାଗୋରମାନେ 
ଜାଣନ୍ତି, ଏଦ୍ୁ ଅଭ୍ୟାସ ଯୋଗୁ ସେମ୍ବାନଙ୍କର ସବଂନାଶ ଦ୍ରେଉର୍ର 
ଉଥାପି ସେମାନେ ଛଣା ସ୍ରାଡ଼ନ୍ତ ନାହିଁ କ୍ର ସ୍ଥଜ୍ନବ୍ରାକୁ ଚେଞ୍କା ମ୍‌ 
କରନ୍ତ ନାତ୍ଥି । ନିଶା ଅଭ୍ଯାସ କର୍‌ ନ ଥିବା ବବ୍ବକେ ଶିକଳ 
ଆଖିରେ ନିଶାଖୋର୍‌ଙ୍କ ଭୁର୍‌ବସ୍ଥା ଦେଖନ୍ତି ଓ ସେମାଳକ୍କଠାରୁ 
ଅଭ୍ୟାଗ୍ଭର ଅଙ୍ଗେ ଅବ ଦ୍ଵେଗନ୍ଥି । ଭବେ ସୁକ୍ତା ସେମାନଙ୍କର 
ବ୍ରଦଭ୍ୟାସ ଛଡ଼ାଇବାର୍‌ ଜ୍୍‌ଗାୟ୍ବ କରନ୍ତି ନାହି । ସେଭକ୍କ ନୁହେଁ, 
ଜିଜେ ମଧ୍ୟ ନିଶା ଅଭ୍ଯାସ “କରଞ୍ଜ । ବକଭେଇ ସ୍ପାର୍ଥପର୍‌ ସେକ 
ଜିକର୍‌ ସ୍ତ୍ାର୍ଥପାଇଁ ଅନ୍ୟମ୍ଭାନଙ୍କ୍‌ ମଧ୍ଯ ନିଣା ଅଭ୍‌ଖ୍ପସ କରାନ୍ତି । 
ଅମ୍ବ ଦେଶ ଲୋକେ ଗର୍‌ବ୍ତ ହେଲେ ସୁକ୍କରା ନିଶା ପ୍ରଭୂତ 
ବକଭେଚଇ ବ୍ଦ୍ରଭ୍ୟାସରେ ପ୍ରରୁର ଧନ ବ୍ୟୟ କରନ୍ତ ଓ ଅଧୁକାଂଶ 
ସ୍ମ୍ମଯ୍୍‌ରେ ସବସ୍ବାନ୍ତ ଭୂଅନ୍ତି । ନିଶା ଅଭ୍ଯାସ କର୍‌ବା ଯେ ଦେବଲ 
ଅମ୍ବ ଦେଶରେ ଅଛୁ, ଭାତ୍ରା ନ୍‌ଂହହେଁ) ପୃଥିଗାର୍‌ ସମସ୍ତ ଦେଶରେ 
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ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ ୮୫ 


କଚ୍ଥ ନା କସ୍ଥି ଜଣା ଅଭ୍ଯାସ ଅଞ୍ଥି । ଅମ ଚଦଶରେ“ ଅଫିମ, 
ଗଞ୍ଜେଇ, ମଦ, ଧୂଅଁ ଘନ ଓ କୋକେନ ପ୍ରଭୁଭ କେଭେକ . ମାଦକ 
ଦ୍ବ୍ର୍ଯ ଲେକେ ବ୍ୟବଦ୍ରାର କରନ୍ତ । 
ଅଫିମ-- 
ଏଦ୍ରାକୁ ଅପୁ ମଧ୍ଯ କଦ୍ଧନ୍ତି। ଆମେ ସେଜ୍‌ ପୋସ୍ତ ବ୍ରା 

ପୋସ୍ତକ ଦାନା, ପିଅକ, ରସୁଣ/ ଲଙ୍କାମର୍‌ର ସଙ୍ସେ ବାହ ବଗ୍‌ 
କବ୍ଧ୍‌ ଖାଉ , ଭାଦ୍ା ଢେଉ୍ର ଚପୋୟକ ଗଛରା ମଞ୍ଜ | ଏହୁ ଗଛକୁ 
ଇଂଗ୍ବକ୍ତରେ ପରି ଗର୍ଥ କହ୍ରନ୍ତ । କଞ୍ଚା ଚପାସ୍ତକ ଫଲର 
୭ଘଯାକୁ କାଃଛେ 62ପଅଛନୁ କଷକ ଚାଢାକେ / କହ କୀକ &୍ଣି- 
ଗଲେ୍‌ କଳା ପଡ୍ଜଯା ଏ । ଏହୁ କଳା ଣୁଵିଲ୍୍‌ କ୍ଷୀରକୁ ଅଦିମ କଦ୍ନନ୍ତି । 
ବ୍ରଦ୍ଧାର, ଯୁକ୍ତପ୍ରଦେଶ, ଘଞ୍ଜାବଃ ଗ୍ବଜଘୁଭାନା ସ୍ତଭ୍ତୃଭ ଅଞ୍ଚଲରେ 
ସ୍ରକାର୍‌ଙ୍କ ଭତ୍ଜାବଧାନରେ ଚପାପ୍ତକ ଗ୍ଭୃଷ କଗ୍ଵ୍‌ଯାଏ । 

ଚଲାକେ ସ୍ତ୍ଵବନ୍ତ, ଅଫିମ ଖାଲିଲେ ଅନେକ ଗ୍ବେଗ ଭୁଲ୍‌ ଦ୍ରୋଇ- 
ଯାଏ । ମ୍ାନ୍ନ ଏଦ୍ରା ବ୍ରଡ଼ ଭ୍ଟଲ୍‌ ଧାରଣା । ଏଦ୍ବା ବ୍ରଡ଼, ବ୍ରପଦ୍‌ଜଳକ । 
ଏହୁ ଭ୍ବୁଲ୍‌ ଓଁ ମାଗ୍ଵସ୍ଥକ ଧାରଣାରେ ପଜ୍ଜ ଘଗ୍ଵେକେ ଅଫିମ୍ଭଦିଆ 
ଅରତ୍ଭ୍‌ କରନ୍ତ । ଥରକ୍ଗୁ ଥର ଖାଇ ନ୍ଧମେ ଅଭ୍ଯାସ ବଢ଼ାନ୍ତି । ଏହୁ 
ବଦଭ୍ଯାସରେ ଘସ୍ଜଲେ ସବେକ ଗୁଖିଂଯାଇ କଳା ପଞ୍ଜୁଯା ୯, ଦେଦ୍ରରେ 
କ୍ର ମନରେ ଜୋର୍‌ ର୍‌ଢ୍ରେ ନାହିଁ ୨ ଘରଦ଼ାର ରକ୍ତ ସ୍ବଳି ଅଫିମ 
କ୍ରଣି ଖାଏ, ଶେଷକ୍କୁ ରଗ୍ଟ୍୍‌ର୍ବ୍‌ କରେ । ସକ ପ୍ରକାର ଗ୍େଗ ଅରସ୍କ 
ହ୍ରୋଲ୍‌ ଲ୍େକ ମଧ୍ଯ ଅଲ୍କାପୁ ଭୁଏ । ଅତିମା ଲେକର ଗ୍ଵେଗ ଦ୍ରେଲେ 
ଅଞ୍ତ କୌଣସ ଞ୍ଜିଷଧ କାଞୁ କରେ ନାହିଁ ୮ ଅଁଦିମାମାନେ ହଠାତ୍‌ 
ଅଦିମ ଗ୍ରନ୍ଜେଃଲ୍‌ ବ୍ରା ହ୍ରଠାତ୍‌ ଅତିମ୍ଭ ଖାଇବାକୁ ନ ପାଇଲେ 
ସାଘଭକ ଅବସ୍ଥାରେ ପଡ଼ନ୍ତି । 
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୮୭ ସ୍ତରାମ୍ତ୍ୟଂସାଥୀ 


ବଦଭଭ୍ତଭାସ ଳଵାରଣର ଉସାଯ୍‌-- 

କୌଣବ୍ଧ ମ୍ରକାର୍‌ ଗ୍ଵେଗ, ସନ୍ବଣା ଦ୍ରେଲେ ରରଧିମଭେ ଭାର୍‌ 
ଅଦ୍ଯ ରକ୍ରସ୍ତା କଗ୍ଵଲବ । ସେଥିରେ ସ୍ବେଗ କୌଣସି ରକମ 
ଉ୍ଘଣମ ନ ଦ୍ରେଲେ ବୈତ୍ଯ କ୍ରମ୍ବା ଡାକ୍ତର୍‌ଙ୍କ ଘର୍ବାମର୍ଣ ନେଵ । 
ନିଜେ ବା ସୋଗ୍ଯଭା ନ ଥିବ୍ରୀ ଅନ୍ଯ ସୋକଙ୍କର ବା ଅତିମା- 
ମାନଙ୍କର ଉପଦେଶରେ ଅନଚ୍ରିମ ବକେବେଦ୍ରେ ' ଖାଇବ ନାହୁଁ । 
ଅଫିମ ବରଦଭ୍ୟାସ ଦଦ୍ରୋଇଯାଇଥିଲେ ସୁଯେ୍ୟେଗ୍ୟ ରକ୍ତସକଙ୍କ ଉ୍୍‌ପଦେଗ 
ମଭେ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଅଫିମର୍‌ ପଶ୍ଚ୍‌ମାଣ କମାଇ ଦେବ । ମନରେ 
ଜୋର ଥିଲେ ସଦ୍ରଜରେ ଅଦିମ ସ୍ଥନ୍ଜଥ ହ୍ରୋକଯିବ । ସରକାର୍‌ 
ଅଫିମ ଛଡ଼ୁଇବାର ଉଦ୍ୟମ ଓ ପ୍ରଭଦାର କର୍ଵନ୍ଥନ୍ତ । ସେଥିପାଇଁ 
ସ୍ପ୍ଭନ୍ତ୍ର ଡାଣ୍ଡର୍‌ ରଲୟ୍ରାର ମଧ୍ଯ ବନ୍ଦୋବସ୍ତ ଦୋଇଅଛୁ । 

ଅଫିମ ବେଶୀ ମାତ୍ରାରେ ଖାଇଦେଲେ୍‌ ମଣିଷ ମବିଯାଏ । 
ଏପର୍ତି ଅବ୍ରସ୍ଥାରେ ଚରାଗୀଲୁ ସ୍୍ଵର୍‌ ନଦ୍ର ସ୍ବ ଡ଼େ । ସେ ଖୁବୁ 
ନିଦରେ ଶୋଇଯାଏ । ନି୩ଶ୍ଫାସ ପ୍ରଗ୍ବାସ ନ୍ରମେ କମିଅଚସ । 
ଅଦ୍ରର୍‌ ପୁଅ ଖୁବ୍‌ ସଗ୍ରେଃ ଦ୍ରୋଇଯାଏ। ରୋଗୀର ନିଃଶ୍ବାସ ବନ୍ଦ 
ଦଦ୍ରାଇଯାଲଇ ସେ ମତ୍ତଵଯାଏ। କେର ଅଫିସ ବେଗା ଖାଇଦେଇ- 
ଥିଲେ ଲ୍ବଣ ପାଣ, ଇଞ୍ଚା ଚବେଷର୍‌ ପାଣି, ବଲେ୍‌ଇ ଗୁଢ୍ର ଘର୍ରି 
ମଇଳା ଦୁର୍ଗଛ କନ୍ନିଷକ୍ୁ ପାଣିରେ ଗୋଳେଇ ଘିଅଲଦେଲ୍‌ ବ୍ରାନ୍ତ 
ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ଭର୍ଣ୍' ତ୍ତରଉରେ କୁାଃାଏ ପୁରାଇଦେଲ୍‌ ବାନ୍ତ ମଧ୍ୟ 
ହୁଏ । ଶ୍ରୀୟ ଏହ୍ର କାର୍ସା କଲେ ଅଫିମ ବାନ୍ତି ସଙ୍ଗେ ବ୍ରାଦ୍ରାଣ୍‌ 
ଅସ । ଏହ୍କନା ପରେ ପୋଵାସିଅମ ପର୍‌ମାଙ୍ଗାନେଃ ପାଣି ଆୋଡ଼ା 
ଦିଅଇ ଦଦବର । ଥର୍‌କତୁ ଥର ବ୍ରାନ୍ତ କରାଇବାକୁ ଚଚଷ୍ପା କରୁଥିବ 
ଓ ଘରମ୍ମାଇଁଗଂନେଃ ପାଣି ଦିଅ ଥିବ । ଚରାଗୀଲୁ ଶୁଅଇଦେବର 
ନାହୁଁ । ସ୍‌କ୍ମୁବେଳେ ଚେଢା ରଖିଥିବ । କରନ୍ତୁ ରୋଗୀକୁ ଉଠାଇ 


090011260 [07/ 5୮ ॥[୭୩1‹€@ 0୮71. ୦୦୮୩ 


ପ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ ୮୭ 


ଚମ୍ମବୂଲ୍ଵ, ଦୌଡ଼ାଦୌଡ଼ୁଥ ଘୋଷରାଘୋଷର୍ୁ୍‌ କର୍ଵବ ନାହୁଁ ¬ 
ନଣଶ୍ଚାଦ୍ଧାକା ଦୁୂବଳ ହୋଇଥିବୀ ହୂୁଦ୍‌ୟନ୍ତ୍ର ହଠାଇ୍‌ ବନ୍ଦ 
ହ୍ରୋଇସାଇ ପାରେ। ଭିଃଶ୍ବାସ ବଦ ଦଦ୍ରୋଇଥକିଲେ କୂନ୍ଜଂମ 
ଶ୍ଵାସ ତ୍ରଷ୍ଳାସ ଚଲାଇବ । ଭା ପରେ ରୋଗୀକୂ ଶରମ ଗ୍ଟଃ ଗରସ 
କଠି ପ୍ରଭ୍ତୃଭ ଉ୍‌ଞ୍ଜିୈଜକ କନ୍ଧିଷ ପଆଇବ ଏ ସକ୍ତୁବେଳେ ଗରମ ! 
ରଞ୍ମିବ । 
ଗଚଞାଇ-¬ 

ଏହ୍ନା ଏକପ୍ପକାର ଗଛ । ଏହ୍ବାର୍‌ କଞ୍ଚା ବା କଲ୍‌ଲ୍ଦ ଗଞ୍ଜେଇ 
କଦ୍ରନ୍ତି । ପନ୍ତକୁ ପଭ କହ୍ରନ୍ତି । ଜହଲ୍କ ମାରଣ କର୍‌ ୭ଅଣ୍ର 
ହୋଇଥିବା ଶୁଦିଲା ରସିକ ଚଣ୍ଡୁ କହନ୍ତ । ଗଞ୍ଜେଇକୁ ଚଲ୍‌ମରେ 
ରଞ୍ଜ $କ୍କଏ ନିଅଁ ଲ୍‌ଗାଇ ଧୂଅଁ କ୍ଦ ୭୪ ଭଇରକୁ ନଅନ୍ତ । ପଭକୁ 
ତକଚଭକ ମଧସ୍ତଲା ସଙ୍ଗେ ବାହି ଭ୍ଵାଙ୍ଗ କର୍‌ ଗାଅନ୍ତି । ଚଣ୍ଡ, ସବ୍ମୁଠୁ 
ଉ୍୍ରଃ । ଏହ୍ରାକ୍ତ ରଲ୍‌ମରରେ ଗ୍ଟରେଇ ହକ୍ତଏ ନଅଁ ଲଗାଇ ଧୂଅଁ 
ଖାନ୍ତି। ଏଦ୍ରାକ୍ ଯେପର୍ଵ ସ୍ବବରେ ବ୍ଯୀବଦ୍ରାର କଲେ ର୍ର ଫଳ 
ବଡ଼ ଖଗ୍ଵପ ଭୂଣ । ଗଞ୍ଜୋଡ଼ମାନଙ୍କର ଅଵି ଲ୍ବଲ୍‌ ହେଇଥାଏ । 
ଗଚଞ୍ଚଇରେ ପ୍ରଥମେ ଫୁଞ୍ଚି ଲଗେ । ନଣା ଭ୍‌ଲ୍‌କର୍ଵ ଧଶ୍ବ୍‌ଲେ 
ସେମାଚନ୍ତେ ଇଦ୍ଦ ରନ୍ଦ, ମାନନ୍ତି ନାହୁଁ । ଫୁଛ଼ ପରେ ନସ୍ତେଜ 
ଲ୍ବସ୍ତ୍ହ ମାନସିକ ଭୁବଲଭା ବୋଧଢ଼ୁଏ । ଷ୍ରିଥମ୍ଭ ଅବସ୍ଥାରେ ଖୁବ୍‌ 
ଗାଇଦ୍ନୀଲୁ ଓ ମଜ୍ଜ କରିବାକୁ ଇଚ୍ଛା ହୂଣ କନ୍ତୁ ଗଞ୍ଜେଇ ଅଭ୍ଯାସ 
ହୋଇଗଲେ ଅଣୀଣ୍ଡ, ମଳବକ୍ତ ଅରନ୍ହ ହଣ । ଆଜ୍‌ କଞ୍ଜି ଖାଇ- 
ପାରନ୍ତି ନାହ । ଣୁଝି ଶୁହ ସାଧାରଣ ଗ୍ଵେଗରେ ମନ୍ତଯନ୍ତି । 
ଗଞ୍ଜୋଡ଼ ସ୍ପେକର୍‌ ମଣିଷପଣିଆ ରହେ ନାହୁଁ । ସ୍ରେ ସକ୍ଟୁ ସ୍ତକାର୍‌ 
କ୍ରୁକର୍ମ କବ୍ଧ୍୍‌ଘାରେ । ଶେଷରେ ସଞ୍ଚୁଣ୍ଡର ପାଗଳ ହୋଇଯା୍ଠ । 
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ବେଶୀ ସୁଡ଼ାଏ ଗଞ୍ଜେଇ ବା ପ୍ବଙ୍ଗ ଖାଇଦେଲେ ଦେହଭମ୍ଭାନ 
ଝ଼ନନି ଵମି ହୂସ। ଗ୍ରେଗୀ ଏଣୁ ଭେଣ୍ଠ ଗ୍ତପ, ଟଚ୍‌ ଗାଢ଼ ନଦ 
ଦହ୍ରୋଇଯାଏ ଓ ଗ୍ଵେଗୀ ` ମବନ୍ତ୍‌ଯାଏ । ଏଯଘର୍ ଅବ୍ରସ୍ଥୁ, ରେ ଗ୍ଵେଗାଲୁ 
ବ୍ରାନ୍ତି କଗ୍ଵ୍‌ଲ୍‌ଦେବ । ଭେନ୍ତୁଲ ବ୍ରା ଅନ୍ଯ ଖା ଖୁଅଇଦେବ । 
ଲ୍େଗୀକୁ ଗରମ ସଫ, ମମ ପାଣି ପିଅଲବ୍ର, ଓ ରେଢା କର୍ଛ୍‌ 
ରଖିବ । 
ମଦ -- 
ମଦ ଖଜୁର୍‌ ର୍‌ସଃ ଭାଳଗଛ ରସ, ଅଙ୍ଗୁର ଫଳ ରସ, ମଯୁଲ୍‌ 
ଫୁଲ୍‌ ଓ ଗ୍ଭଡ୍‌ଳରୁ ଭଅଦ୍ଦ୍ଵ ହୂଏ । ଗଜୁର୍୍‌ ରସରେ ଓ ଭାଲ ର୍‌ସରେ 
ସ୍ତୂପପାକ୍ରରୂଣ ଘଡ଼ଲେ୍‌ ଭାଦ୍ନା ୧ଫେଣେଇଯାଇ ଢାୟୁ ହୁଏ । ସ୍ଦ୍ଵଭରୁ 
ଦ୍ରାଣ୍ରିଅ (ଗୃଜ୍‌ଳ) ଓ ରୀ ମୁଥ ବା ମଦୁଲ୍‌ ଭଅର୍‌ ହୁଣ । 
ଭାଞ୍ଜ ମାରଣ କର୍‌ ୭ଣୁଅ £ ଦ ଭଅଣ୍ଵ କରନ୍ତି । ଏହୁପକ୍‌ ଭଥଶ୍‌ 
ଦେଣୀ ମଦକୁ ସଗ୍ବପ ମଧ୍ୟ କହ । କତଲ୍ଭର୍ୁ ଅସ୍ଥିର ମଦ ବହ, 
ମ୍ଥକାରଃ ଯଥା--ଭଅର, ପୋ, ବ୍ରାଣ୍ଡ › ହ୍କନ୍ଥଂ ଏ ସ୍ଵାଃ ଥ୍ଚିଲ୍‌ । 
ମଦଦ ଉଚଞ୍ଜଜକ ପଦାଥ । ର୍ୁଁବୁ ଓ ସାମ୍ଭମକୂକ .ଉଣ୍ଚେ୍‌ଜନା 
ପାଇଁ ଲେକେ ମଦ ଖାନ୍ତି । ପ୍ରଥମେ ଜ୍‌ଃଷ୍ଵ୍‌ଜନା ଅବ୍ରିତଲ୍‌ ମଧ୍ୟ 
ଘରକ୍ଷଣରେ ଅବସ୍ତାଦ ଅସେ । ମଦ ଅମ୍ମର୍‌ ସବଶ୍ରେଷ୍ ଗୁଣ୍ଣିଗୁଞ୍ଜକୁ 
ପ୍ରଅମେ କଷ୍ମ କଚର । ଯେଜ୍ଚ୍‌ ସକ୍କୁ ଗୁଣ୍ଠ ସ୍ବୁଞ୍ପଭ୍‌୍ ଓ ଅସ୍ରଭ୍ଯ 
ମାଳବର ପ୍ରଭେଦ ଦେଖାଏ, ସେ ଗୁଞ୍ଜକ ସବଂଦ୍ଥମେ ଦୁର ଦୃ 
ଲ୍ଜ୍ମା,ଃ ସର୍କୋଚଃ ନମ୍ଭଭା, ଭଣ୍ତ, ଶୂଙ୍ଗଳା ସଜ୍ଛଭ ଉ୍ନ୍ନଭ 
ସ୍ଭଭ୍ୟୁସମ୍ମାଜର ବ୍ରଣେଷ ଲ୍କ୍ଷଣଗୁଞ୍ଥକ ଅପସାର୍ଵିଭ ଭୂଏ । ଫଳରେ 
ମଦୁଅମାନେ ଉଚଇ୍ଛୁଙ୍ଗଳ ହୁ ଥନ୍ତ । ନଣଶା ବେଣୀ ହ୍ରେଲେ୍‌ ଦେଦ୍ରର୍‌ 
ସମ୍ଭସ୍ତ ପ୍ରନ୍ନିୟୁୀ ବ୍ରଧ୍ରିମଭେ ଗ୍ଭଲ୍‌ ନାହି । ଗୋଡ଼ ୍ନଓହର୍‌ ଗଭ 
କେଢାଳ ହଣ । ଦିଧାସଳଗ ଛ୍ଥିଡ଼ା ହ୍ରୋଲ ପାରେ ନାହୁଁ । 
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କଥାରେ ବାଇଣ ରଦ୍ରେ ନାହିଁ । ଶେଷରେ ପାଛି ଖନେଇଯା ଏ । ନିଣା 
ଅଜ୍‌ ବେଣୀ ହେଲେ ଆମ୍ପର୍କ୍ଷା ପଦ୍ଛି ସ୍ପାପ୍ବରକ ସବୃତ୍ତ୍‌ ମଧ୍ଯ ଅପସର୍‌ - 
ଯାଏ । ମଦୁଆ ଯେ କୌଣସି ଜାଗ ରେ ପଞ୍ଜୁସ'ଏ ଓଁ ପୁଗ୍ସ୍‌ ବେଦ୍ରୋଷୱ 
ହ୍ଟଏ । ଏହ୍ରୁଘତ୍ତ୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ ଅବା ଆନୁସିଙ୍କିକ ବ୍ଛାସ୍ଜଜରିଭ ଗ୍ବେଗ, 
ଅରଜ୍ଜୀଣ୍ଡ, ମଳକଣ୍ଠଟାକ୍ୟ ଠଘଷଘାଆ, ଯକ୍ତୁଭ୍‌ର ବ୍ରକୃତ, ରକ୍ତପ୍ଲୀନରା 
ପ୍ରସ୍ତୁଭ ଗ୍ଵେଗରେ ସଭି ସତ୍ଜି ଭାର୍‌ କଦର୍ସା ଜବ୍ରନ ଶେଷ ପାଣ । 

ଏହ୍ଲସକ୍ତୁ କନରଣରୁ ପୂଗ୍ବଭନ ମୁନ୍ନଲଡିମାନେ ସଗ (ମଦ) 
ଟାନକୁ ମଦ୍ବାପାପ ବୋଲ୍‌ କହୁଛନ୍ତି । ଏ କୂଅଭ୍ଯାସର ଫଳ ଟୁବୁ୍‌ 
ଭ୍‌ୟ୍କୁଙ୍କର୍‌ । 
ଧୂଆଁ ସନ-- 

ପୃଥିବୀ ଭମନାମ୍‌ ଉନ, ଭନ, ପ୍ରକାରରେ ଏଦହ୍ରାର ଝ୍ୟବ୍ରହ୍ନାର 
କଗ୍ଵ୍‌ସାଏ । ଏଦ୍ରାର୍‌ ଜାନ୍ତସ୍ଥାନ ଅମେର୍‌ କାରେ । ସେଠାରୁ ଏହା 
ଗୃଦ୍ଦୁଅଡ଼େ ବ୍ଯାଗିଲା । ଅମ୍ଚ ଦେଗରେ ମଧ୍ଯ ଟାଁଣଣ୍ଡା ର୍ଟୁବ୍ଵଅଡେ 
ଏ୍ଦ୍ରାର୍‌ ଅଦର ଅଛ । ବ୍ରମ୍ଜକ ସଗାରେ୫, ରହୁଞ୍, ପାଇପ୍‌ , ଗିକା, 
ହୁକାଃ ଗୁଡ଼ାଣୁ-ଚଏହ୍ରପବ୍ଦର ଚକରେ ସ୍ରକାରଚରେ ଧୁଅଁ ପନ୍ନକ୍ୁ 
କ୍ର୍ଯବ୍ରହ୍ନାର କରନ୍ତି। ଗୁ ଣ୍ଟ ଚୂଳପନ୍ନ, ଜର୍‌ଦା, ସୁଡାଟ୍ୁଁ ପ୍ରଭ୍ତତତ 
ଅନ୍ଯ ଚେଭେପ୍ରକାରରେ ଏଦ୍ରାଲୁ ଦ୍ଯବଦ୍ରାର କରନ୍ତି । ଶୁଦିଲ୍ବ 
ପନ୍ତଲୁ ୧କେଭେଲ୍ରେକ ପାଃରେ, କଳରେ୍‌, କଭ୍ଭଇଲେ ଜାକନ୍ତି । 
ଗୁଣ୍ଡ ବ୍ରା ଜରଦା ଅକାରରେ ପାନ ସଙ୍ଗେ ମଧ୍ୟ ଖାଅନ୍ତ । 
ଚକ୍ର ବଦହ୍ୁ ଗୁଡାଖୁରେ ଦାନ୍ତମୁଳ ଘଷନ୍ତ । ଧୂଅଁ ପନ୍ତକ୍ସୁ ଖୁବ୍‌ 
ଗୁଣ୍ଡ କଦ୍ଵ୍‌ କେଭେକ ସୁଗଛ କନିଷ ମିିଣାଇ ନାସ କବ୍‌ ଶୁଦନ୍ତି । 
ବଯେଜ୍ତ୍‌ କାର୍‌ରେ ବ୍ଯବ୍ରଦ୍ରାର୍‌ କଲେ୍‌ ର୍ର ଏ୍ଦାର ଅପକ,ର୍ବ୍‌ଭା 
ଅସ୍ତୁ। ଧୂଅଁ ପନ୍ତରେ ଛକୋଛନ୍‌ ନାମକ ଏକ ଜ୍ବନଃ ର୍ଷ ଅନ୍ଥ। 
ସିଦ୍ୂଜଚ୍ତର୍‌ ଏହ୍ନା ରକ୍ତ ଭଭରକୁ ଟ୍ଟଲ୍‌ଯାଏ । ଭାଦ୍ରା ଅଭ 
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ଶୀସ୍ତ ଦେହଢମ୍ମାମ୍‌ ଚର୍‌ଯାଏ । ଏହ୍ନାର୍‌ କୁଫଳ ପ୍ରାୟ ସକ୍ୁ ଅଙ୍କରେ 
ପଡ଼େ। ପଥମେ ଉ୍ଞ୍ଜେଜନା ଅଣାଏ । ବୀସ୍ର ଟଢ୍ୟେକ ଜବନ 
ପ୍ରତ୍ରିୟ୍ୟାକ୍ୁ ଅବଣ କର୍ଵ୍‌ପକ୍ରାଏ । ପ୍ରଥମେ ଯେଞ୍ଜମାନେ ଅଭ୍ଯାସ 
କରନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କର ମୁଣ୍ଡ ବୁଲ୍ମଏ, ଦେହ ବିମବି ଝିମ୍ିି ଦ୍ରୋଇଯାଏ, 
ଗ୍ଭଦ୍ଵିଅଡ଼ ଅଛାର୍‌ ଦେଖାଯାଏ । ପାଞ୍ଚରୁ ଗୂଡ଼ାଏ ନାଲ ବାହାରେ 
ବ୍ରାନ୍ତ 6 ଝାଡ଼ା ମଧ୍ୟ ଦ୍ରୋଇସାଏ ।.ଅଦ୍ଯସ୍ତ ଦ୍ରୋଇଗଲେ୍‌ ଏସ୍କୁ 
ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଯାଏ ନାହୁଁ । କ୍ତନ୍ରୁ ଉଭରେ ଭ୍ଭରେ ଝଗ୍ବଘ 
କର୍ରୁଥା ଏ । ପାକସ୍ଥଳୀର ପାଚକର୍‌ସ୍ସ କମି ଆସେ । ଫଳରେ ଖାଦ୍ଯ 
ଜୀଣ୍ଡଡ଼ୁଏ ନାହୁଁ । ଅନ୍ତ୍ରନାକା ନସ୍ତେକ ଦ୍ରେବାରୁ ବାୟୁ ବୁକ 
ମଳକଣ୍ଠାକ ହୂଏ । ହୃଦଯନ୍ତ ଓ ରକ୍ତ ସଂବ୍ରଦ୍ଧନଭନ୍ନ( ଠା୮୯(19୧୦୮୨ 
5;୫(୪୮୮ ) ଦୁବଲ ଓଦାଇଯାଏ | ନୀଡ଼ୀର ଗଭ ଖେର ଭୁଏ)କ, - 
ଦୁବଲ ଆାଏ। ମନ୍ଵିଷ୍କ ଓ ସ୍ପାପୁ ବା ନର୍ଭ ଭନ୍ନ ( ୮୯୮୮୦୩୫ 
$¥୫୮୧୮୩ ) ଅବଗଶ ଦ୍ରେବାର୍ର୍‌ ଦ୍ରାଇ ୭ଗାଡ଼ ଥରେ । 


ଧୂଅଁ ପନ୍ନର ଧୂଅଁ ଖାଇଲେ ଭର୍ଣ୍ଣରେ ଧୁଅଁ ଓ ଧୂଳ ଲଗି 
ଘଣ୍ଟିକା ବଢ଼େ, ଭଣ୍ଡା ଗଭ ଗଭ ହୂୂଏ ଓ ସକ୍ୁବେଳେ ଖଣ୍ଡକାଶ 
ହୁଏ। ଫୁସ୍ଫୁସ୍‌ ଭ୍ଭରଲୁ ଧୂଅ ଯାଲି କଳା କର୍‌ପକାଏ | ଅସୁଜାନ 
ବା ଅକ୍‌ସ୍ଜେନ ରଲ୍ତ ଭ୍‌ଭରକୁ ଯାଇପାରେ ନାହୀ । ଅନ୍ତୁଜାନ 
ଅସ୍ତ୍ରବରୁ ସମସ୍ତ ଅଇଂପ୍ରଭ୍ୟସ୍କ ମସ୍ତେଜ ଦ୍ରୋଇଯାନ୍ତି । ଜୀବନର 
ଗଭ ଅଛ କ୍ଷାଣ୍ର ପ୍ବବ୍ରରେ ଗ୍ଭଲେ । ନାସ ଶୁଙ୍ଘିଲେ ସ୍‌କୁବ୍ରେଲେ 
ସିଙ୍ାଣି ବ୍ରାହ୍ମାରେ, ଶୁର୍ଘଂ ବରା ଶକ୍ତ ଲ୍ପେପ ପାଇସାଏ । ଜାକପୁଡ଼ା 
ରଡ଼ ବ୍ରଡ଼ ହୋଇଯାଏ । ଧୂଅଁ ପତ୍ର ବା ଗୁଣ୍ଡ କଲରେ ବ୍ରା ଜ୍‌ 
ଭଲ ଜାକ ରଖିଲେ୍‌ ଅସ୍ପାଧ୍ୟ ଘାଅଁ ସୂଏ । ବହୂ ଜାଗାରେ 
କର୍କଛିକା ବା କାନ୍ସର ( ୦ ୫୩୯୧ ) ଗଗ ମଧ ହୁଏ । 
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ପ୍ପାମ୍ତ୍ୟ-ସାଥୀ ୯୧ 


ଏଭେ ଅଘକାର କଲେ୍‌ ମଧ କ୍ର ସୁସଭ୍ଯ। କ୍ର ଅର୍ବ୍ତସଭ୍ଯ 
ସମସ୍ତ ଦେଶରେ ଧୂଅଁ ପଦ୍ଭର୍‌ ବ୍ଯବ୍ରଦ୍ଘାର୍‌ ସ୍ରବଳ । ଏଦହ୍ବାକ୍ୁ ର୍‌ 
କର୍‌-ଦବା ପାଇଁ କୌଣସି ଦେଣରେ ଏ ଘର୍ସାନ୍ତ ବ୍ଯବସ୍ଥା 
କର୍‌ଯାଇ ନାହୁଁ । କରନ୍ତୁ ଜାପାନ ଘର୍‌ ଜ୍ୁଲଭ ଦେଶର୍‌ ବାଲକ 
ବାଲକା ମାନଙ୍କ ପାରି ଆଇନ ଅଛୁ । ୯୮ ବର୍ଷରୁ କମ ବଯ୍ପସର୍‌ 
ବାଳକ ବାଲକାମାନେ ଧୂଆଁ ପଦ୍ଭ କୌଣସି ପ୍ରକାରରେ ବ୍ୟଯରହ୍ନାର୍‌ 
କର୍‌ପାର୍‌ବେ ନାହ୍ର । ଏ ବ୍ରଷସୁରେ ଖୂବ କଡ଼ା ନପ୍ତୁମ ଅଛି । 
ସାନ-- 

ପାନ ନିଶା କନିଷ ନ୍‌ର୍ଦ୍ଦେ । କନ୍ଥ ଏହ୍ରା ଗୋଃଏ 
କଦର୍ସା ଅଭ୍ୟାସ । ରୂନ ଓ ଖଲ୍‌ର୍‌ର୍‌ ସଂଯୋଗ ଥିବାରୁ ଦାନ୍ତ ମଇଳା 
ହୁଏ, ଦାନ୍ତ ପୋକ ଖାଏ, ଦାନ୍ତମୁକ଼ ମାଚ ସୁଲ୍‌ ରରଣିଯାଏ ¢ 
ପୁସ ମଧ୍ଯ ଭ୍ରୁଏ। ବହୂନ୍ଦନର ଘାଅ ଥିବ୍ରା ସତ୍ମେ ସାନ ଗାଇ 
ଗ୍ଭଲ୍‌ଲେ କର୍କଃକା ବ୍ରା କାନ୍‌ସର୍‌ ଗଗ୍ଵ୍‌ଗ ଭୂଣ । ଭ୍ବର୍‌ଭବର୍ଷର୍‌ 
ପ୍ରତେକ ସ୍ଥାନରେ ପାନର ପ୍ରଚୁର ବ୍ଯବଦ୍ରାର ଅଛ୍ଥ । ` 

ପୁଗ୍ଵକାଳରେ ପାନର ବ୍ଯୟବଦ୍ଦାର ଥିଲ, କ୍ତଚ୍ୁଃ ବଞ୍୍‌ମାନ ପଦ୍ଧ୍‌ 
ନୁଦ୍ଧେ ୮ ନ୍ଦ୍ରଅଁ ଚଦବଭାଙ୍କ ମୁଖିବାସ ସକାଶେ “ରଉ୍ଅ” ଦ୍ରଅ 
ଯାଏ । ଏଥିରେ ସାନ, ଚନ୍ଦନ ଓ ଗୁଅଁ ଛଡ଼ା ଆଜ୍‌ କଛି ନ ଥାଏ । 
ଖାଇବା ପଛର ମୁଖବାସ୍ ପାଇଁ ବ୍ରଉ୍ଜଅ ଖାଇ ମୁହ ଧୋଇବଲ୍‌ 
କୌଣ୍ଠସଁ କ୍ଷଭ ହେବ ନାହିଁ ୨ ବରଂ ପାନ ପଦ୍ଭର୍‌ ପାଚକ ଣ୍ରକ୍ତ 
ଯୋଗୁଁ ଅଜ୍ଜାର୍ଣ୍ତ ଚଗ୍୍‌ଗ ନ ଦ୍ରେବ୍ାର୍‌ ଅଣ୍ଡା । 
ଚା, କଫ - 

ଧୁଆଁ ପନ୍ଧ ଘଦ୍ତ୍‌ ଗ୍ବଃ କଙ୍ି ବ୍ରତ୍ଵିମାନ ସବ ବ୍ଯବହୁଭ 
ଦ୍ଦେଉଛଛି ଗ୍ଫ ଓ କଫିରେ କୀସଂନ୍‌ ବୋଲ୍‌ ଗୋଃଏ ଉ୍ନ୍ତେକକ 
ଘଦାଥ ଅନ୍ତୁ । ଅବସାଦ କ୍ରେଲେ ଏ ସ୍ମାନ୍ତି ଦ୍େଲେ ମନୁଷ୍ଯ ଃଲ୍କଏ 
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୯୨ ସ୍ସାସ୍ଥ୍ୟଂ ସାଥୀ 


ଉ୍ଠଚ୍ପଶ୍ଟ୍‌କନୀ ଦରକାର୍‌ କରେ । ଗ୍ଭ ହିକ୍ତଏ ପ୍ରଇ ଦେଲେ ମନର 
ସୂତ୍‌. ଫେବ୍ଵିଅସେ ଓ ଭ୍ଲାନ୍ତ ଦ୍ର ହୂଣ। କ୍କାନ୍ତୁ ବେଣୀ ମାନ୍ତାରେ 
ଖଲଇଲେ ଅମ୍ବାଦ୍୍ରଚ୍ରକ ଉତଣ୍ଚୈିଜନା ଡ୍ରୁଏ। ପରେ ଗୁଣି କ୍ଲାନ୍ତ ଓ 
ବାଦ ଫେବଵ୍‌ଅସେ । ଅଭ୍ଯାସ କର୍‌ ଗାଇଲେ କ୍ମାନ୍ତିଦ୍ଧରଣ ଣନ୍ତ 
ରହ୍ନେ ନାଝର। ଅଜୀଣ୍ସ ଓ ମଲଳବକ୍ ହ୍ରୁଏ। କ୍ଲାନ୍ତ ନନ୍ତୀରଣ 
ସ୍ତକାଶେ ସାମଯ୍ିକ ଗ୍ଭ ବ୍ରା କର୍ଫି ପାନ କଗ୍ଵଯାଇ ପାରେ; କନ୍ତୁ 
କଦାଘି ଅଭ୍ୟାସ କର୍‌ବା ଜ୍ରିଭ ନୁହେ । ପତ୍ଛିଶରମ ପରେ ବ୍ଶ୍ରାମ 
ଜେଇ ସ୍ବାଭ୍ରରବ୍ତକ ଦ୍ବ୍ବରେ କ୍ମାନ୍ତ ଭୁର କବ୍ଦ୍ବବା ଜ୍ରଭ । ଚରୀଳକ- 
ବାଳକାମ୍ଭାନଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ଅମ୍ପାଭ୍‌ାର୍ତକ ଉଠ୍ଜୈକନା ବବଶ୍ରେଷ କ୍ଲୁଫଳ- 
ଦାୟୁକ । 
©କାଚକନ¬¬ 

ଅମ୍ବ ଦେଶ ସଦ୍ରରର୍‌ ଧମ୍ମୀମାଳଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ କୋଚକନ୍‌ ଖାଇ 
ମଉଜ କର୍‌ବ୍ରାର୍‌ ଦଦଭ୍ୟାସ ଦେଖାଯାଏ । ଏଥିରେ ସଥମେ 
ଦେହ୍ନର୍‌ ସମସ୍ତ ଣକ୍ତ ବଢ଼ିଯାଏ । ଦ୍ଵେଗବ୍ଳାତ୍ସ ଦୃ ଛ୍‌ ଉ୍ଞ୍ଟେ କଇ 
ହୂ । ଲକ ସମ୍‌ସ୍ତ ପ୍ରକାର ଅଚମାଦ ଟମୋଦ ଗଖାଜ ବୁଲେ । 
କରନ୍ତୁ ପରକ୍ଷଣରେ କାଫ୍ସକାଗ୍୍‌୍‌ ଶକ୍ତ ଗିଥିଲ ଚହ୍ଲାଇଯାଏ। ନୁଣ୍ଡ ଖରାପ 
ହୋଇଯାଏ । ସ୍ଫାୟୁ (1୪୧୮୪୧) ଭୁବଳଭା ସଯାଗୁଁ ବଡ଼ ବଷ୍ପ 
ଦ୍ବୋଗିବାଲୁ ଡ଼ଏ 

ସରକାରଙ୍କ କଡ଼ା ଆଇନ ଅନୁସାରେ କେହ୍ର କୋକେନ 
ରଖି ପାତ୍ଵିବେ ନାଦ୍ରି ବା ଖାଇ ସାଣ୍ରବେ ନାହି । ସୈଥିପାଲି 
କଠଠାର ଦଣ୍ତର୍‌ ମଧ୍ଯ ବ୍ଯବ୍ତମ୍ଥା ଅନ୍ତୁ । ବ୍ରଶେେଷ ଅନୁମ୍ମଭ ବା 
ଗ୍ବଇସେନ୍‌ସ (୮୩୯୧୮୫) ତଢନଇ ଡାକ୍ତର୍‌ମାନେ କୋକେନ 
ରଖି ଘୀରନ୍ତ । କେଭେକ ଅସ୍ତ ରକ୍ରସ୍ଥାରେ ଏହା ବ୍ଯବ୍ଧଦଦୂଭ 
ହୂଏ। କୋକେନ ର! ଚକାକେନ ଉଅବ୍‌ ିଷଧ ଅଶି, ଘାଃି 
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ସ୍ପାସ୍ତଅ ସାଥୀ ୩ 


ନାକରେ ଲଗାଇଲେ ବ୍ରା ଚମ୍ବ ଭଜେ ଇଞଧେକ୍‌ସନ୍‌ ଦେଲେ୍‌ 
ସେହ୍ର ସ୍ଥାନର ଭାସ, କ୍ଲେଶ, ସ୍ପର୍ଣ ଷ୍କ୍ତୁଢ ସ୍ସାସ୍୍ରର୍ରକ ଅନୁଭୁତ 
ଦୂର୍‌ ହ୍ୁ୍। ବ୍ରଡ଼ ବଡ଼ ଅଗତରସନ ବ୍ରା ଅସ୍କରିକ୍ତସ୍ଥା କଲେ 
ର ଗ୍ଵେଗୀକ୍ସ କଛି ଜଣାପଡ଼େ,ନୀହୁ । ଗ୍ରେଗୀ ଓ ଡାଲ୍ତର୍‌ ଉଣ୍‌ୟ୍ଟୁଙ୍କର 
କୋକେନ ବଡ଼ ଉ୍‌ପକାଟ୍ଵୀ । କରନ୍ତୁ ଏଦ୍ରାର୍‌ ଅପବ୍ର୍ୟବ୍ରଦ୍ଧାର ବ୍ରଷମୟୂ । 
ଗ୍ରାମ୍ଭର୍‌ ସ୍ବାମ୍ରୁଏଂବଧାନ 

ଆମ ଦେଶ କୃଗିପ୍ରଧାନ ଦେଣ । ସେଥିଯୋଗୁ ଆମ୍ମ ଦେଶରେ 
ସଦ୍ଧରଠାରୁ ଗାଁ ବଭ଼ୁଭ ବବ୍ରଣୀ । ଶଭଇଡ଼ା ୯୧ ଜଣଙ୍କଠାରୁ ବେଶୀ 
ଲେକ ଗାଁଗଣ୍ଠାରେ ବ୍ରାସ୍ସ କରନ୍ତି । ଖୁବ୍‌ ଅଲ୍‌ ଲ୍େକ ସଦ୍ରରବାସୀ ! 
ଚସପିଥି ସିଲାଚଣ ଗ୍ରାମର ସ୍ପା ସ୍ଥ୍ୟଂତ୍୍‌ନଭଭ ଅମ ଦେଣ ପାଇଁ ବେଶୀ ” 
ଦର୍‌କାର । ବଡ଼ ସୁଖର ବ୍ରଷୟୁ, ଏତବ ବକଭେ ବର୍ଷ ହହୁେଲ୍ବ 
ଗ୍ରାମୋନଭ, ଗ୍ରାମ ସଂଗଠନ ସ୍ତତ୍ତ ଭ ଗ୍ରାମମାନଙ୍କର୍‌ ସମ୍ପହ୍ନ ମଙ୍ଗଳ 
ସାଧନ କାର୍ସା ଆର୍‌ଦ୍ଵ୍‌ ଦ୍ରାଇଅଛ୍ଥି । ଗ୍ରାମର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟବ୍ରଧାନ ଦ୍ବେଉ୍କ୍ତ 
ଗ୍ରାମ ସଂଗଠନର ଚଗାଞଷିଏ ପ୍ରଧାନ ଅଙ୍ଗ । ଗ୍ରାମର୍‌ ସ୍ତ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 'କଘର୍ର 
ସଂରକ୍ଷିଭ ହେବ, ଗ୍ରାମ୍ଯକାସୀମାନେ କପବ୍‌ ସୁସ୍ଥ ରହୁ ପାବ୍ଵବେ, ସେ 
ରଛ୍ରଷୟୁରେ ପଲ୍ପଏ କ୍ର ଜାଣିବା ଦରକାର । 

ଅମ ସାଣଣ୍ଡାର୍‌ < ଗାଉଁଲ୍‌ ଲୋକମାନଙ୍କର ଦୁର୍ଭଣା ବ୍ରଡ଼ 
ଗଶୋଚସୀୟୂ । ଅଦ୍ଭ ଅସହାୟ ଆର୍ଥିକ ଦୁରବସ୍ଥା ବ୍ଯାଚ୍ରଛ୍ୁ । 
ଭେବେ ସଖୁଛା ସନ୍ଧଜରେ ଅଲ୍ଲ୍‌ ଗଣ୍ଢଶ୍ରମରେ କପର୍‌ ଭଲ୍‌ ଖାଇବେ, 
ଅଲ ଚରଷ୍ପା ରେ କ୍ରଘଣ୍୍‌ ସୁରୁଖୁରୁରେ ଚଳଚବ୍ର ଏକଥା ଅମ୍ବ ଲେକେ 
ଜାଣନ୍ତି ନାହ୍ରି । ଅଜ୍ଞଭା ଯୋଗ୍ଭ ଅଲସ୍ତ୍ଯ ସସାଗୁଁ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟର 
ସ୍ତାଧାରଣର ରିକୂମମାନ ପାଳନ୍ତି ନାହ ଓ ଫଳରେ ନକର ଭୁର୍‌ବସ୍ଥାକୁ 
ଅଭୂବ୍ଧ ଖଗ୍ଵପ କରନ୍ତ । ଗାଁଗୁଡ୍ୁକ ବଡ଼ ଅପର୍‌ଷ୍ଠାର -ଟଭ ଗାଡ଼, 
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୯୪ ସ୍ମାପ୍ତ-ସାଥୀ 


ନାଲ ଗାଁ ମଜୁରେ ଦେଖାଯାଏ । ଦୂର୍ରଛ ସୁଦ୍ଧ୍‌ ରହୁଥାଏ । 
ନାଳାସ୍ପକାର ଗ୍ଲେଗ ସଲ୍ମୁବେଳେ ଥାଏ । ଗ୍ରେକେ ଦୁବଲ । ବସନ୍ତ, 
ଦ୍ରଇଜା, ମଦ୍ରାମାଗ୍ଵ୍‌ ପ୍ର ସ୍ପ ପଦ୍ଭେକ ବର୍ଷ ହୂ । ଅସଖ୍ଯ ଲକ 
ଅକାଳ ମୃଝ୍ାମୂଖରେ ପଡ଼ନ୍ତି । ରଣ୍ରଶେଷ ଅଥଚ 
ସଦ୍ରଜ ନୟୁମ ମାନି ଚଲଲେ ଏହ୍ରା ଭୁଃନ୍ତା ନାହିଁ, ଲୋକେ ସୁସ୍ଥ, 
ସ୍ବ୍ରଳ ଓ ପ୍ରସୁଛ୍ଥି ର୍‌ହ୍ନନ୍ତେ । 
ଗାମର ଅବସ୍ଥିତ - 

ଗାଁସୁଡ୍ଜକ ସାଧାରଣତଃ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର କାଗଂରେ ଜଳ ଥାଏ । 
ନଣ୍କୁଲେ, ପାହପାଖରେ. ସନ୍ତସନ୍ିଅ ଜାଗାରେ, ଗପର ମଝରେ, 
ବ୍ରଭ୍ମ ପାଣିରେ ବୁଡ଼ୂଯାଉଥିବା ଜାଗ,ରେ୍‌, ଅଛାରୁଅ ଭେଂଖ¦ ବା 
ଜଙ୍ଗଲ୍‌ ମଝିରେ, ଘର୍‌ ସୁଣ୍ଡିଅ ଛକରେ, ବଡ଼ ପବଭର 
ଉର୍‌ ପାଖ ଗାଁ ବସାଇବା ଉରଭ ନୁଦଦ୍ରୀ । 

ସଡକ ପରେ ଠିକ୍‌ କଡ଼ରେ ଗାଁ ରଖିବ । ବଡ ସଉକଠାରୁ 
ଗାଁଲୁ ଗୌଃଏ ଗ୍ରେଃ ଗାଉଁଁଲ୍‌ ସଡ଼କ ଥିବ୍ର । ଚାଁରେ ବଡ଼ ବଡ଼ 
ଗ୍ବୟ୍ତା ଥିଲେ ଭଲ । ଗ୍ବସ୍ତା ନ୍ଦଂଘାଖଚର ଖର୍‌ ଛଡା ଛଡ଼ା ହ୍ଲୋଇ 
ସାଇ ବସ୍ତାଇବା ଉୁରଇ । ଗୃସ୍ତାଃିକକ ସ୍‌କ୍ମୁଦ୍ଦ୍ରନେ ପସ୍ତ୍ରଗ୍‌ରେ ସଫା 
କବ୍ଦୃୁବା ଦରକାର । ବସ୍ତା ମଝୁଲୁ ଃଲଏ ଜ୍ଇ କବ୍ଵ୍‌ ଦୁଇ କଡ଼ରେ 
ବଦର୍ଷପଣି ବୋହୂସିଚ୍କନର୍‌ ସୁବ୍ରଧା ରଵିବ୍ରା ଦରକାର୍‌ । ଖାଲ ଭ୍ରିପ 
ରଖିଚ୍ରା ଖଗ୍ଵପ । ଗ୍ବସ୍ତାକଡ଼ରେ ଗାଣ୍ଚଗୋରୁ ବାଛିବା ମନା । 
ଗ୍‌ସ୍ତା କଡ଼ରେ ଖଜ ଗାଡ଼ ରଖିବ୍ରୀ ମନା । ସେଥିରୁ ଦୁଗଛ ହୂଣ, 
ମଣା ମାନ୍ଥି ଓ ଚଗ୍ସଗ-ବାଜାଣୁ ବହୁ ପର୍୍‌ମ୍ାଣ୍ଡରେ ଦଚ଼ନ୍ି । ସ୍ଵେଗ 
ସକ୍କୁଚେଲେ ଲ୍ବ୍‌ଗି ର୍‌ହ୍ଥଥାଏ । 

“ ଘର୍‌ଗୁଡ୍ଜକ ଲଗାଲଗି ବଦଦ୍ଘରାଇ ରହୁବ୍ରା କଦାପି ଉଚଭ 
ନୁହେଁ --ତଗ୍ବଗ ସହଜରେ ଘର୍‌କୁ ଘର ମାଡ଼େ । ଗାଁରେ ନିଅଁ 
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ସ୍ପ ସ୍ୟ ସାଥୀ ୯୫ 


ଲଗିଲେ ପସାଁ ଭମାମ ପୋଡ଼ଯା ଏ । ଅଲ୍‌ଗା ଅଲ୍‌ଗା ଘର କଦ୍ବସଲେ 
ଣ୍ଠ ବ୍ରିପଦର୍ତ୍‌ ରକ୍ଷା ମିଳେ । 

ରହବା ଘର 

ଅଖପାଖ କମିର ୨} 
ଅଢ କମ୍‌ ଦୂଇ 
ନ ଦାଉ ଉଚ 
ଜାଗଂରେ ଘର୍‌ 
ଢୋଳା ଦ୍ରେବା 
ଉ୍ରିଭ । ଘରର 
ଘଣ୍ଡା ରୃର୍୍‌ଅଡ- 
ଠାରୁ ଦୁଲ ହାଇ 
ଉଇ ହେବା ମଧ୍ୟ 
ଦରକାର । ଉଇ 


ଜାଗାରେ ଘିଣ୍ଟଂ' ଉଚ୍ଚ କର ଘର୍‌ ତଭ ଜିଲେ୍‌ ବଷ୍ଷାନ୍ଦ୍ରନେ ଘର 
ସନ୍ତସନ୍ତଅ ଢ଼ୂଏ ନାହିଁ। ଘରର ମୂଲଦୂଅ ୫ଣୁଅ କର୍ଵଦେବା 
ଉ୍ରିଉ । ମାହ ଗସ୍ତ୍ରୀଗ୍‌ କଶ୍ଚ ଖୋଲ ସଥର କରକଂଗ୍ତୁ ଓ ଚୁନ ଦେଇ 
ଧର୍ମରେ ଭ୍ଲ୍‌କଣ୍ଠ ସିହ ହଣ କର୍‌ବାକୁ ଦ୍ରେବ । ସୁଲଦୁଅ 
ଜ୍ଷରେ ଗୋଷାଣ ପ୍ରସ୍ତ ଠଥର ଦେଲେ ବର୍ଷାନ୍ଦନେ କାନ୍ଧରେ 
ପାଣି ଜ୍ଠେ ନାହୁଁ । ଯଅର ପ୍ରସ୍ତ ଉପରେ ଠିକ୍‌ ସଧାକକ୍‌ କାନ୍ତ 
ଦେବ । ସାଧାରଣ ମଣିଷ ¢ ଫୁଃ ୭ ଇଞ୍ଚ ଉଇ । ସେଥିଘାଇି 
କାନ୍ଥର ଉ୍ଚ୍ଠଭା ଅଉଇମ୍‌ରରେ ୮ଫୁଃ ବ୍ରା ଦେଢ଼ ପୁର୍ୁଷ ଦ୍ବେବା 
ଉ୍ଚଭ । କାନ୍ତର୍‌ ଭଭର ବ୍ରାଦ୍ାର ଗୁଞ୍ଚିଂ ସମ୍ବାନ ବିଶ୍ଵଦେବ । 
ସ୍ତଭେଏକ ଘରର ସାମନା ସାମନ ଏ ଦୁଆର୍‌ € ଗୃବ୍ବେଃ 
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୯୭ ପ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ 


ଝୂରକା ଥିବା ଉ୍୍‌ରଭ। କାନ୍ତ ଉପରକୁ କେଭୋହି ଗ୍ରେଃ ସ୍ଥୋଃ 
କଣା ଥିଲେ ଭ୍‌ଲ୍‌ । 

ଅମ ଗାଁମାନଙ୍କରେ ଅନେକ ଅଛୁ ଘର୍‌ କରନ୍ତି । ଅଞ୍‌ଘର୍‌ 
ଖଗ୍ବପ ନୁଦ୍ରେ । ବରଂ ଘରପୋଉ ଦ୍‌ପ୍ତିର୍ରୁ ରକ୍ଷା ମିଲେ । କ୍ତନ୍ତ 
ଗାଁରେ ସସ୍‌ ଆଞ୍ଚ ଘର ବତ୍ଚ୍‌ମ ନ ଦ୍ରେଖାଯାଏକ ସେସକୁ ମଣିଷ 
ରହ୍ରଚ୍ରା ଯୋଗ୍ଯ ଘର୍‌ ନୁହେ ¬ବଣ୍ଅ ଜନ୍ତୁଙ୍କର କୋର୍‌ଡ଼ ଚଦ୍ରକା 
ଉପୟୁକ୍ତ । ସେଘର୍‌ ଆଞୁ ଘରେ ଆଲ୍‌ଵଥ ଓ ପରନନ ପଶେ ନାହିଁ । 
ଏଥିରେ ରହ୍ରଲେ ଅପ କମ୍ବିଯିର । ଅଧୁଘର୍‌ କବ୍‌ ବାରଣ୍ଡା 
ଉପରେ ଅଗ୍ନବାରଣ ର୍‌ଖି ବଡ଼ ବଡ଼ ଦ୍ରୁଅର୍‌ ଓ ବଡ଼ ବଡ଼ 
ଝୂର ଵୀ ସାମନାସାମନ ରଵିଲେ ଏବଂ କାନ୍ଥ ଡ୍ଗର୍‌ଲୁ ଜାଲ୍‌ ଦେଇ 
କଣା ରଖିଲେ ସ୍ତାସ୍ଥ୍ୟକର ଦେବ । ଖଗ୍ବନ୍ଦ୍ରନ ନ୍ରଂଘଦ୍ଧଚରେ 
ଗରମ ବେଶୀ ହ୍ରେବ ନାହ କ୍ର ଗୀଚନ୍ଦ୍ରନ ବ୍‌ଭରେ ଶୀଭ ହହବ 
ନାହି । ଘରର ଚଞାଣ୍ଢରେ ପଥର କର୍‌କଗ୍ଫ୍‌ ଓ ଖୁର୍୍‌ ଖାଣୁଅ ମାଃ 
ପକାଇ ଧ ମଠରେ ଭଲ୍‌କର୍ଵ୍‌ ପଛି ଅଳେଇବୀ ଉ୍ଭଚଉ । ଏଦହ୍ବା 
ଉପରେ୍‌ ସମେଣ୍ଟା ଦେଲେ ଘର୍‌ ସଫା ରହ୍ରେ । କାନ୍ଥରେ ବନସାହ 
ବା ଚକ୍ରଧ୍ଯ ମାଃରେ ପଲ୍୍‌ସ୍ତଗ୍ବ ହ୍ରେବା ଦରକରର । ଏହ୍ଵା ଉପରେ 
ଚୁନ ଲପଲେ ଝୁବ୍‌ ଭ୍ଲ୍‌ । ଅମ ଦେଶର ମଧ୍ଯକ୍ନଣ୍ଞ୍‌ ଲ୍ବେକେ ଏହ୍ବା 
ସତ୍ରଜରେ କକ୍ବିପାରନ୍ତି । ଏଥିଠରେ ଘର୍‌ ସମ୍ମୀ ରହ୍ରେ ଓ ଝଟ୍ବ୍‌ଗ 
ବ୍ାଜାଣୁ ରହ୍ୁପାରନ୍ତି ନାହୁଁ । 

ଅଗଣାଚର ଅଡ଼ଘର୍‌ ନ ରଵିଲେ୍‌ ଭ୍ବଲ୍‌ । ପଥମ ଥାଉନ୍ନ 
ଘଚର୍‌ ରହୁବାସର୍‌, ଦୃ ଢୀଯ୍ତ ଧାଡ୍ଵଭ଼ ବା ତଳସାଦହାଲ୍ଲରେ 
ଚ୍ରୋଷ ଇଘର ଓ ଦ୍ଣ୍ତାର୍‌ଘର ରହ୍ରକ । ବର୍ଷାଦ୍ରନେ ସୁବ୍ରଧାରେ 
ଉପର୍‌ଧାତ୍ତ୍‌ଡ୍ଭର୍ରୁ ଭଳ ଧାଉଡ୍ଧକୁ ସିବ୍ରା ଆସିବ୍ରା ସକ୍ଶେ ଅଗଣାର 
କଡ଼ ପାରୀଟ୍ଵ୍‌ ଉ୍ଟରେ ଗ୍ରଭ ରି ପଣ୍ତା ରଞ୍ଜବା ଭ୍ଲ । 
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ଅଗଣ୍ାଃ ବଡ଼ ଏ ସମଭଳ ଦଦ୍ରେବ । ବର୍ଷାପାଣି ଓ ବ୍ୟବ୍ରଦ୍ଂର 
ପାଣି ସଦ୍ରଜରେ ବୋହ୍ରୁସିବ୍ରା ପାଇଁ ସ୍ଫଫା ନାଳ ରଖିବ । ଅଗଣାକୁ 
ସବୁନ୍ଧନେ ଭୂଇଥର୍‌ ଓଏଳେଇ ସଫା ରଖିର । ଅଗଣା ବଡ଼ ରହ୍ରିଲେ 
ଆଲ୍‌ଅ < ପବନ ସହଜତରେ ଅଜିପାରେ । ଅଗଣ, ଓ ଜଳା ସମେଣ୍ଠା 


କଲେ ଅଭ ଉ୍୍‌ଞ୍ଜ୍‌ମ । 
ଘର୍‌ର୍‌ ଖୁବ୍‌୍‌ ଛକଃରେ ବଡ଼ ବଡ ଗଛ ରଖିଚ ନାହ । ବଡ଼ 


ଗଛ ଥିଲେ, ଅଲ୍‌ଆ ଏ ସବଳ ସହୁଳଜରେ ଅସିପାରେ ନାହି, ପଭର 
ଘନ୍ମ ମଲଳା କରେ, ଜାଗା ସନ୍ତ୍ରସନ୍ତିଅ ରହ୍ନେ; ଲନ୍ତୁ ଘର୍‌ ପାଖରେ 
ତ୍ସାସନୀରେ ଓ ପଛରେ ସ୍ଥେଃ ସ୍ରେଃ ସୁଲ୍‌ ଫଳଗଛ ଲଗ ଇ ବଗଗ୍ଛ୍‌ 
କର୍ଵ୍‌ବ । ବଗିଗ୍ଭ ସର୍‌ର୍‌ ଣ୍ଟୀଚୂକ୍ରି କରେ, ମନ ଭଲ୍‌ ରଖେ, ଭଲ୍‌ 
ଅମ୍ଳଜାନ ମଧ୍ଯ ମିଳେ! କରନ୍ତୁ ବଗିଗ୍ଛହକୁ ସଫା କର୍‌ ରଖିବାକୁ 
ଏବଂ ଭ୍ଲ୍‌କବ୍ର ସଜାଇ ରଖିବାକକ୍ସ୍ଟ ଦ୍ରେବ । 

ପ୍ରଦ୍ୟେକ ଘଶ୍ବ୍‌ବାର୍‌ର ସ୍ପୃଭନ୍ତ୍ର କୁଅ ଥିବା ଦର୍ରକ ର୍‌ ' କୁଅଃ 
ଘର, ନଲା, ଖଇଗାଡ଼, ଗ୍ୂରଦ୍ଘାଲ ଓ ପାଇଖାଳାଠାକ୍ସ୍‌ ଦୁରରେ 
ତହବା ଉରି । କୁଅ ଭର୍୍‌ଅ ବ୍ରଷସ୍ପ ଏହ୍ଲା ଘରର କୁଦ୍ାଯିବ୍ର । 

ଗୁଦ୍ଘଦାଲକୁ ସରପାଖରେ ବା ଏକା ଗଞ୍ଜାରେ କଦାପି ରଖିବ 
ନାହ । ଗୁଦ୍ଘାଳତର ମଣୀ ଡାଅଁ ଶ ଓ ସାଞ୍ଥି ଦୂଅନ୍ତି । ସେମାଜଙ୍କ 
ଯୋଗୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଖଗ୍ଵପ ହୁଏ । 


ଖଡଚା ଡ଼-¬ 
କୂଅ, ଘୋଖସ୍‌, ରହୁବାସର, ଗେ୍‌ଷାଇ ଘରର ଦୁର୍ରେ 5 


ଅଣିଆଞ୍ଜଆଅ ଜାଗାରେ ତ୍୍୍ନ୍ଲ୍‌ର୍‌ପର୍ଣଣ ` ମକୁ ଖଭଗାଡ଼ କର୍ଵବ୍ରା ଦରକାର୍‌ । 
ଗୀଡ଼ ବ୍ରେଶୀ ଗପ୍ସ୍ଵଗ୍‌ କର୍ବ୍‌ବ୍ର ଲାହ୍ଥ । ଗ୍ଭବ୍ଵଘଖରେ ୪ ଣୁଅ ଢ଼ୂଢଡ଼ା 
ଦେବ । ସେପର୍‌ ର୍ର୍ଷା ସତା ପାଣି ନାୀଂପଣେ । ଉପରେ ଗୋଵଏ 
ମଦ୍‌ ମାଜି ର୍‌ଖିବ୍ର । ଖଗ୍ଵବ୍ରର୍ଷାର୍ରୁ ରକ୍ଷାକଲେ ଭଲ୍‌ ଖଭ ମୂଲେ । 
ବର୍ଷାପାଣି ଲି ଯଶିଲେ୍‌ ଚଗାଵର୍‌ ପଚ ଦରୁଗତ ହୁ ନାହୁଁ | 
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୯୮ ସ୍ପାସ୍ତଂସାଥୀ 


ଖଢଗାଡ଼ ପାଖେ ଅଳଅଗଦା ରଖିସଲ୍‌ ଭଲ୍‌ । ଗ୍ରଭ୍ତ ଗୃର୍ଦ 
ପାଞ୍ଚ ନ୍ଦନରେ ଅଳଥ ଗଦାରେ ନଅଁ ଲ୍‌ଗାଇ ଦେବ, ନ ହହେଚଲ୍‌ 
ମାହ ଘକ ଇ ଘୋଡ଼଼ାଇବଦବ । ଅଲିଆଗଦା ବର୍ଷା ପାଣିରେ ପରଲେ୍‌ 
ସୈଥିରେ ମାଞ୍ଛିଙ୍କର୍‌ ବଂଶ ବୃକ୍ରିପାଏ । ହ୍ରଇକା, ନାଳଣୁଳା,ଓ 
ଅନ୍ତ୍ରକକର ଝଗ୍‌ଵଗ ବ୍ୟାପେ । ଅର୍‌କ୍ସ ଥର ମାହ ଘୋଡ଼ାଇ ଦେଲେ 
ମାସ୍ଜି ଉପଦ୍ରବରୁ ରକ୍ଷା ମ୍ରିଚଳ ! ଅଲିଅ ଗଦାରୁ ଭଲ୍‌ ସାର୍‌ ମିଳେ। 
ଏଦ୍ଲାଲୁ “କଞ୍ପୋଷ୍ଣ” ସାର କଢ୍ତନ୍ତି । 


ପାଇଖାନା--- 

ପଡ଼ାରଗାଁରେ ସାଧାରଣ୍ଠଇଃ ପାଇଖାନା ନ ଥାଏ । ଲ୍ଦେକ୍ଲେ 
ଚଲ, ଭୋହା, ତପାଖଗ୍‌କୁଲ ଓ ନଣକୁଲରେ ଝାଡ଼ା ଚଫରନ୍ତି । 
ଫଳରେ ଜଜଳବା ତ ଦୁଷିଭ ହୋଇ ବହୁ ଚଗ୍ଵ୍‌ଗ ହୁଏ । ବ୍ଶେଷଭଃ 
କୃମି ଚଗ୍ଵାଗ ଭ୍ରୁଣ । ପାଇଖାନା ବ୍ୟବ୍ରଦ୍ଦାର କଲ୍‌, ଏହ୍ୁସ୍‌କୁ ସ୍୍‌ଗରୁ 
ରକ୍ଷା ମିଳେ । ୧ଯତ୍ତ୍‌ ଜାଗାରେ, ସେଜ୍‌ ଦେଣରେ ଏହ୍ବାର 
ବ୍ଯୀବଦ୍ଘାର ଅସ୍ଜିଃ ସେପକୁ ଜାଗାରେ କୃମ୍ଭିଗ୍ଵେଗ ଖୁବ୍‌ କସ୍‌ । 
ଗାଁଲ୍ନେକଙ୍କୁ ପାଇଖାନା ବ୍ବଦ୍ାର୍‌ ଶିଖାଇବା ନିଭାନ୍ତ ଅବଣ୍ଯକ । 
ଘ୍ରଭ୍ୟେକ ଗୃଦ୍ରସ୍ଥର୍‌ ଘରେ ଘଟଗ୍‌ଲ୍‌ ପାଇଖାନା ଛଡ଼ା ସବଂସ୍ତାଧା - 
ରଣଙ୍କ ଠାଇଁ ସାଧାରଣ ପାଇଖାନା ଗାଁରେ ର୍‌ଣିକା ଉରଭ୍‌ । 

ସଟଗ୍ଵେଲ ପାଇଖାନା କୁଅ, ଗଜ୍ଜଆଁ, ଗ୍ଲେଷାଇ ଘର ଓ ରହ୍ନବ୍ନା 
ଘରର ଦୁରରେ, ଘର୍ର ହୃଭର୍‌ ଜ୍ଵ୍ର୍‌ ପଣଡିମ କୋଣରେ ରହିବା 
ଦରକାର ¦ ଘକ୍କା କଲେ ଭ୍ଲ୍‌--ସଢଜରେ ସଫା 6 ନବାଇପାଚର୍‌ | 
ଳ ହ୍ବେଲେ ଵାଣୁଆ ମାଃ ପଥରରେ ଇଅର୍‌ କଗ୍ଵ ଯାଇପାରେ । 
ପ୍ରତନ୍ଦନ ସଫା କଟ୍‌ଇବ୍ଛ ଓ ମଲଲାକୁ ଦ୍ରୁର୍‌ରେ ଘୋଭବ୍ର । ସରେ 
ଏଧରୁ ଜ୍ଲ୍ତଷ୍ନ ଗର ମିଲର । 
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ପ୍ଫାସ୍ଥ୍ୟ ସାଥୀ ୯୯ 


ସ୍ବଂସାଧାରଣ ପାଇଖାନା ଗାଁ ମୁଣ୍ଡକୁ ଅଣଅଡ଼ଅ କର୍ନ 
ରଣିବଃ ନଣ୍, ପୋଖସ୍ବୟ ଭୁଅ ପାଖରେ ରଖିଚ ବାଢ୍ରି । ବହ୍ୂଭ 
ପ୍ରକାର ପାଇଖାନା କଗ୍‌ଯାଇ ଟାରେ । କୌଣସି ଛଣ ଉ୍ରଚା 
ଜାଗାରେ ଲ୍ମ୍ଳା ଲ୍‌ମ୍ବା ଣାଭ ଖୋକଦେବ୍ତ । ପାଖରେ ମାଛ କମାଇ 
ରଵିବ୍ର। ୫ ଦ୍ରାଇ ଲମ୍ବା, ମୁଠୁଣିଓ ଓସାର ଭ୍ରାଚଇ ଗପଘ୍ପୀର କର୍ଛ୍‌ 
ଚକଭେଗୁ ନଜ ଖାଚ଼ ଖୋଲିର । ପ୍ରଭ୍ୟେକ ଖାଇର ଗ୍ଭର୍ଵିପାଖରେ 
କମ୍‌ ଦାମିକା ଅବ୍ରଚଣ ଦେଇ-ବାର୍ତ୍ଵ୍‌ଶ ଭାଷିକ ନଆ ଓ ଭାଲ 
କ୍ରୁଞ୍ଚଗ୍କ ଝାଃ ଗ୍ଭଞ୍ଚା କଲେ ଚଲେ । ଖାଭରେ ଝାଡ଼ା ବଫର୍‌ ମଲ 
ଉପରେ ପାଖରେ ଥିବା କ୍ବନ୍ଥି ମାହୂ ପକାଇଦେଇ ଘୋଡ଼ାଇ ଦେବ । 
ମହି ଥୋଡ଼ା ପକାଇ ଦେଲେ୍‌ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କର ଣୁଣ୍ଢା ହ୍ବେବ ନାହିଁ । 
ମାସ୍ଥୁ ଅଣ୍ଡା ଦେଲ ସେମ୍ଭାଳଙ୍କର୍‌ ଵଂଣ ବ଼ଲ୍ଲି କନ୍ଦ ଟାକ୍‌ବେ ନାହୁଁ । 
ଗୋଃଏ ଗାଇ ପୁଣ୍ଗଲେ୍‌ ଭ୍‌ଲ୍‌ କର୍‌ ମାଃ ଘୋଡ଼ାଇଦେଇ ଅନ୍ୟ 
ଜାଗାରେ ଖାଇ ଚଖାଲକ୍ତର । ଏପରି ପାଇଖାନକୁ ୪ୈ-ଲଃଞିନ୍‌ବ 
.( /୮€୮୯)୩ 1,4011 ) କଦନି | ଦା ଅଭ ସନ ଜରେ, ରଜା 
ଖଇଂରେ ବ୍ରା ଅଭ କମ୍‌ ଖଇ ରେ ସଁକ୍ତୁ ଚାଁରେ ଭଅଣ୍ଢ କଗ୍ଵଯାଇ 
ପାରେ । ଠଭେଏଇ ମଧ୍ୟର୍ୂର୍‌ ଗୃହସ୍ଥ ଘରେ ସ୍ପୃଭଲ୍୍‌୍‌ ପାଇଖାନା 
ରହୁବୀ ଉରଭ । 
କଳାଶୟ୍‌-- 

ଭଲ୍‌ ପାଣ୍ଠି ଅସ୍ତ୍ରବରୁ ଗାଁ ଲେକେ ବଡ଼ ଦ୍ରହହ୍ରହା ଭୂଅନ୍ତି । 
ଯେଉଁ ଜଳାଶନ୍ତଗୁଡ୍ଜକ ଗଁଁରେ ଥାଏକ କ୍ରେକେ ଭାର୍‌ ଯଥେଷ୍ଟ 
ଅଘବ୍ୟବଦ୍ଘାର କରନ୍ତି ! ସଫା ନର୍ମଲ ପାଣି ପ୍ରାପ୍ତ ମିଲେ ନାହୁଁ ”। 
ଦୁଷିଭ ପାଣି ପିଇବା ଓ ବ୍ୟବ୍ରହ୍ନାର କର୍ଵବ୍ରଂ ଯୋଗୁ ହଇକା, 
ନାଳଶ୍ଳା,ଅନିକଜର ଘର୍‌ ହହବାମାସ୍‌ ମଧ ହୁଏ। ଏହା ଛଡ଼ା ଅକୀଣ୍ୁ, 
ପେଃଫୁକ୍, ପଭଳା ଝାଡ଼ା କାହୂ, କୁ ଣ୍ିଅ ପ୍ତ୍ଣୂଭ ଗ୍ଲରେଗ ସବ୍ୁଦ୍ରେଳେ 
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୧୦୦ ପ୍ଘାଣ୍ତୁ4-ସଂଥୀ 


ଲାଗି ର୍‌ହ୍ରଥାଏ । ପଡ଼ାଗାଁରେ କୁଅ, ପୋଖସ୍ୀ, ଚୁଆ, ଗଜୁଆଁ, ସା୭› 
ଜଣ ଓ ନାଳ ପ୍ରସ୍ତ୍‌ଭ ଜଲ ଗ୍ର କେକେ ସାଣି ବ୍ଯବ୍ରହ୍ାର କରନ୍ତ । 
ପ୍ରଘ୍୍‌ବା ଛଡ଼ା ଗାଧୋଇଚା, ଲ୍ଗାପଷ ଓ ବାସିନକ୍ରସନ ଧୋଇବା, 
ଗାଣ ଗୋରୁ ଗାଧୋଇବା ଏବଂ କ୍ମଗି ପ୍ରଭ୍ଛଭ ବବ୍ରସାୟୂରେ ମଧ୍ୟ 
ପାଣି ଦରକାର୍‌ । ହୁ । ଗୋ ହ୍ନ ଜଳାଣଯୂକ୍ସ ଏହ୍ନ ସବୁ କାମରେ 
ଲ୍‌ଗ୍ଲଲେ ପାଣ କେ ବବ୍ବ୍ହେଁ ଭଲ୍‌ ରହୁବ ନାହିଁ । ସେଥିସୋଗୁଁ 
ଭନା ଭ୍ନ, କାର୍ସା ପଲ୍‌' ଉର, ଭନ ଜଲାଶଦ୍ତ୍‌ ବ୍ଯବଦ୍ରାର୍‌ କର୍‌ବ। 
ଉ୍ଗଭ । 
କୂଅ- ¬ 
କୁଅକୁ ଢ୍ବଲ ଘ୍ବରବଚରେ ଢଅଦ୍ଦ୍ର କଲ୍‌ ଏ ସଫା ରଖିଲେ 
ଉକ୍ତ ଜଳ ମିଳେ । ସକ୍ତୁ ସ୍ଥାନରେ କୁଅ ଚଗାଁଲନ ୧ଦ୍ରାଇପାରେ 
ନା !ହ-_¬କୁଅ ପ୍ରାଇଁ ଣ୍ଠୁଅ ମାଛ ଦରକାର ହୁ୍ । ପ୍ତଭ୍ୟେକ ସଧ୍ଯନ୍ଥନ୍୍‌ 
ˆ ପର୍‌ବାର ନଜର ସ୍ପଭନ୍ନ 
କୁଅ ରଖିବା ଉ୍ରଭ । 
ଏହ୍ଲାଚ୍ଡ଼ା ସବଂସାଧାରଣକ 
ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଦୁଅ ରଖିବା 
ଉ୍ଚଭ। ଘଗ୍ବେଇ ଦହ୍ରେଉ 
ରା ସବଂସାଧାରଣ ବହ୍‌ 
କୁଅ ଖୋଲିବାରେ ଓ ` 
କୁଅର ବ୍ୟବ୍ରଦ୍ରାର୍‌ରେ 
କେଢେଗୁଞ୍ଥଏ ବ୍ରଣେଷ 
ନିଘ୍ଟମ ମାନ୍ନବାକଲୁ ହେବ । 


>" ୧୩୩୮୩୯୧୮୨୮୭୮୮୮% ୮୬26 ମ୍‌. 


ରନ୍ତ--୨୬, ଅଦର୍ଣ କୂପ 
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ସ୍ତ୍ରାସ୍ତ୍ୟଂସାର୍ଥୀ ୧୦୯ 


୧ । ମଇଲା ଆଚ୍ରର୍ଜନା ଜାଗାର ଦରରେ କୁଅ ଖୋଲବ୍ରା 
ଉ୍ଚଭ । 

୨ । କୁଅଲୁ ଯେଭେଠୂର ପାର ଦ୍ରସାର ଓ ଗର୍ଗ୍ପର କର୍‌ବ୍ରା । 

୩ 1 କୂଅରେ ସିଣେଣ୍ଡା ନନ ବସାଇବ୍ର। ଏଦବାଦ୍ଲାଗ୍ା ବାହ୍ଧାରର 
ଖଗ୍ବମ ପାରି ଦୁଅ ଭିଭର୍‌କ୍ଣ ଝବ୍ଵ୍‌ ଅସି ପାଦ୍ରିବ ଳାହୁ । କୁଅ ମୁଦ୍ଦରୁ 
ଗ୍ରାମ ୧୦ ଦ୍ରାଇ ପର୍ଯାନ୍ତ ରୂନ ସିମେଣ୍ଡା କଂମ୍ନ କବ୍‌ ଦେଲେ ଝର୍‌ 
ପାଣିରେ ଜଳ ଭ୍ରୁଷିଭ ହ୍ରେବାର ଅଶଙ୍କା ନ ଥାଏ । ଭଲ ପାଖରେ 
ପାଣିରେ ମଇଳା ଥାଏ । ସମୟ ସମୟୂରେ କୁଅ ସଫ କର୍ନିବା ପାଇଁ 
କୁଅ ବ୍ରାଡ଼ରେ ଲ୍ଵଦ୍ଘା ମଖୈପା ରଖିବ ଉରଭ ¦ 

ˆ । କୁଅର୍‌ ମୁର୍ିଁ ଆଖପାଖ ଜମିଠାରୁ ଅନ୍ତଭଃ ଭୁଇଦ୍ରାଭ ଜକ 
ହେବା ଦବକାର । କୂଅ ଗ୍ଭବ୍ଵ ୭ାଖରେ ଗଡଣିଅ କବ୍ଵ୍‌ ଗୋଃଏ 
ସ୍ଥେଃଆ ଗ୍ଟହନ କରର ।ଭା ଗ୍ଭବ୍ଵି ପାଖଗର ଚଗାଃଏ ଜଳା ରଖି 
କୁଅ ଗ୍ଭବ୍ଵପାଖେ ପଡୁଥିବା ଘାଣି ଯେପଣ୍ର କୁଅ ନକଃରୁ ଦୁରକୁ 
ଗୁଲ୍‌ଯିବ, ଭାର୍‌ ବଦନ୍ଦାବସ୍ତ କବ୍ବଚ । କୁଅର୍‌ ମ୍ଦଁ, ଗ୍ୁନନ୍ତକ ନଳା 
ଚୂନ € ସମେଣ୍ଟାରେ ହେବା ଉ୍ଗିଭ ୮ 

& । କୁଅଁ ମୁହଁରେ ଗୋଃଏ-ଂ ଖାଇ ବସାଇବ ଏବଂ ସ୍ମୃଭନ୍ନ୍‌ 
ଗୋଃଏ ଦଉନ ଓ ବରୀଲ୍‌ଛ ସ୍୍‌ଲ୍ଲୁର୍ରେଲେ ଖାଇରେ କସି ଥିବ୍ତ । 
ପାଣି କାଢ଼ିତ୍ରା ପାଇଁ ସ୍ପଭନ୍ନ୍ର ସ୍ପେକ ଥିଲେ ଖୁବ୍‌ ଭଳ । ସଇସ୍ବା 
ଗଇ୍କ କକ୍ଵି ପାବ୍ଚଲେ କୁଅ ମୂର୍ହଲୁ ଏକଦମ୍‌ ବନ୍ଦ କଦ୍ଵ ଦେଇ ଗୋଃଏ 
ଦ୍ରାଇଚଲା ପଞ୍ଚ କଳ ବସଇ ଦେଇ ପାଶଦ୍ଵଲେ ଅଭ ଉ୍ତନ୍୍୍‌ମ । 
ନିର୍ଦ୍ର ଷ୍ଣ ଦଉ୍ଡ଼ ଓ ବାଲ୍‌ହ ଛଡା ଅନ୍ଯ କୌଣସି କନ୍ିଷ କୂଅରେ 
ମଞ୍ଜୂବ୍ର ନାହୁଁ । 

୬ । କୁଅ ନକଃରେ କେହ ଗାଧୋଇବେ ନାହୁଁ, ଲ୍‌ଵଗାପଵା 
ଧୋଇବେ ନାହୁଁକ ବାସକୁସନ ମାକବେ ନାହୁଁ । ଦୁଅର 
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୦୦୨ ପ୍ନାସ୍ଥଏ-ସାରୀ 
ଗ୍ବହ୍ଦନରରେ କେହ ବସାଜ୍‌ଠା କର ମଜଜ ଜଜଲ୍‌ସ୍‌ କଣ୍ଵବେ ନାହୁଁ । 
୬ । ଦୁଇ ଭନ୍ନ ବଷଷରେ ଥରେ କ୍ୁଅକ୍ୁ ଉ୍ରଝ୍ବାଳ ଦେବ । 
। ୮୮ କୁଅ ପାଦ୍ଧି ଦୁଷିଭ ହ୍ରେବାର୍‌ ଅଣଶଙ୍କା ଦ୍ରେଲେ ପୋହା- 
ସିଅମ୍ର ଘର୍‌ମାଙ୍ଗଳନୈଧ+ ଚ୍ଟଲରଛଙ୍ଗଂ ଘାଡଡ଼ରଃ କଲ୍‌ଚୁନ ସ୍ଥତ୍ତଭ 
ଭିଣୋଧକ ଥିଷଃଓ ଦ୍ବାଗ୍୍‌ ଗୋଧଳ କରର । 
୯ । ଭକୁଅରେ କୌଣଏ ପକାର୍‌ ଦଲ, ବବ୍ାରଝାଜି ପ୍ରଭୃଭ 
ପାଣି ଗଛ ରଞିଦେର ନାହୁଁ । 
©ପାଖରୀ-- 
ପ୍ରାଯ ସ୍‌କ୍କୁ ଗାରେ ସ୍ତାନ ବ୍ରଡ଼ ପୋଖଗ୍ଵୀ ଥାଏ । ଗାଁ ଲେକେ 
ପୋଖଗ୍ବୀରୁ ବତୂଭ କାମ ଦ୍ରାସିଲ୍‌ କରନ୍ତ । ମରୁକ୍ଜ ବେଳେ 
ପୋଖସ୍ଦୀର୍‌ ଗାଣି ବଲ୍‌ରେ ସଡାଯ,ଏ; ରବ ଫସଲ୍ରେ,ଅନ୍ୁ 6 ସାଚୁ 
ବିଲ୍‌ରେ ପ ଣି ମଡ଼ାନ୍ଭି । ଗୋରୁଗ'ଣ୍‌, ମଇିଷି ୧ଭୃଭ ଗୃଦ୍ରପ ଲଭଇ 
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ଚନ୍ଧ--- ୨୮, ଅପର୍‌ଷୁ ଭ ପୋଖରୀ 
ପଶୁମାନଙ୍କୁ ପୋଖବ୍ଵ୍‌ରରେ ଗାଧୂଅମ୍ଜି । ଧୋବ୍ରା ପୋଖରୀରେ ଲଗା 
କୀରେ । ଲେକେ ଗୋଖଗରୀରେ ଗାଧୁଅନ୍ତି, ଲ୍‌ଗାପଃ। ଦ୍ରକାଳନ୍ତିକ 
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ସ୍ପରାସ୍ଥ୍ୟ-ସଂଥୀ ୧୦୩ 


ଠର୍ଚିଶ, ଭଲେ୍‌ଇ, ଭାହ ମଧ୍ଯ ଧଞନ୍ତ । କାର୍ଡ୍ଵର୍‌ଅ, ନଲଢା, ଚାରଣ 
5 କାଠ ପାଣିରେ କ୍ମୂଡାଇ ରଖନ୍ତ। ବାଏଳକୁସନ ପୋଖସ୍ବାରେ 
ମଜାଯାଏ । ଝାଡା ବିରା ପରର୍‌ _ ପୋଖରୀରେ ଲେକେ ଶୌର 
ହୁଅନ୍ତି । ଶେଷରେ ଘେଖସ୍୍‌ୀର ପାଣି ମଧ୍ଯ ପଅନ୍ତ ଏବଂ ରହା- 
ବଢ଼ାରେ ବ୍ୟବଦ୍ରାର କରନ୍ତି । ଏଘର୍୍‌ ଠୁ ଭ୍ୟେଲ କାମ ପାଲି ଭନଂ 
ଉନ, ଗୋଖଟ୍ଟ ନିର୍ବ୍ଦଥିଲେ କଛ୍ଥି ଅଘଣ୍୍‌୍‌ ନ ଥାନ୍ତଃ କ୍ର ଗୋଃଏ 
ପୋଖରୀରୁ ସକ୍ଗୁ କାମ ଦ୍ବାସଲ୍‌ କଲେ ପାଣି ସେ ଦ୍ରୁଷିଭ ହେବ 
ଭାଦ୍ରା ସ୍ପା୍ତୂର୍ରକ । ଲେକଙ୍କର ଏହ୍ନସକ୍କୁ କାମ ପାଇଁ ପାଣି କ୍ତ ତ 
ଚଲ୍ମଡା। କନ୍ତୁ ଳଳକନ୍ଜିଭ ଗଗ୍ଵାଗରୁ ରକ୍ଷା ସାଇଚାକୁ ହେଲେ 
ପିଲରା ପାଣିକୁ ବ୍ରଣୁକ୍ତ ରଵିବାକୁ ହେବ । ସେଥିପାଇଁ ଚଇଭେ- 
ଗୁଞ୍ଜଠ ନ୍ନୟୂମ ମାନି ଚଲକ୍ରାକୁ ହେବ । ବକେଭେକ ଜାଗାରେ 
ଗୋଖର୍ଟାରୁ୍‌ ଯୂଇବା ସାଇଁ ପାଣି ନିଅଯାଏ । ସେଟ ଘୋଖସ୍‌ର ଗାଣି 
ଘିଲବ, ସେ ଚପା ଗଟ୍ଵ୍‌କ୍କ ନସ୍ମଲ୍‌ଵିଭ ନମ୍ପମ ମାର ୧ଗୋଲବ ଏବଂ 
ଚସ ଚୋଖଗ୍ଵୀର୍‌ ଜଳ ଯେଘକ୍ବ୍‌ ଦ୍ରୁଷିଭ ନ ଭ୍ରୁଏ, ସେଥି ପ୍ରଭ 
ସାବଧାନ ଥିବ । 

୧ । ପୋଖରୀ ରୁହ ହ୍ରେବ୍ରା ଭ୍‌ଚଉ ନୁହେଁ । ସେପରି 
ପୋଖଟ୍ଵ୍‌ର ଘ୍ରାଣି ଖଗ୍ବନ୍ଦ୍ରନେ ଶୁଦରିଯାଏ ଓ ପାଣ ଖଗ୍ଵପ ହ୍ରୋଇଯାଏ। 
୨୪ ଦଣ୍ତ ୧ ମାଣ ଆନ୍ନ୍ତରେ (୧“କର) ପେଗଗ୍ଵ ଚଖାଲଲେ୍‌ 
ସକୁଠୁ ଭୂଲା କ୍ରନ୍ରୁ ଅଧମାଣର୍ରୁ ଓକଦେହେଁ କମ୍ବ ଦ୍ରେବା ଉରଭ 
ନୁହେ । 

3 | ଶୁଣାନ, ଗୁହଗଦା,+ ନଳା, ପାଇଖାନା ଓ ଗୁଢାଳ ପରଭୁଭ 
ମଇଳା ସ୍ଥାନକୁ ଦ୍ରୁରରେୟ ଠିକ୍‌ ଚଉଖ୍‌ଣ୍ଡିଅ କବ୍‌ ପୋଖସବା 
ଖୋଲର । ହୂଡ଼ାଃି ଖୂରୁ ଉଚ ରଝି ଭିଇର ଓ ବ୍ରାହ୍ରାର୍‌ ପାଖେ 
ଭୂଲ୍‌ କରି ଘାସଚେକା ର୍ଥାଜଣି କର୍‌ଦେବ । ବ୍ରାଦ୍ରାର୍‌ ପାଣ୍ରି ଯେପରି 
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୧୦୪ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ 


ପୋଖଗ୍ଵ୍‌ରେ ନ ପଣେଃ ସେଥିପାଇଁ ନଜର ଦେବ । ଆକାଶର 
ବର୍ଷୀ ପାଣି ଓ ଭଳ ଝର୍‌ ପାଣିରେ ଘୋଖଟ୍ଵ୍‌ ଭଜ୍‌“ ହେବ । 

୩ । ଘୋଖବ୍ୀ ଦୁଳରେ ବଡ ବଡ଼ ଗଛ ରଵିବ ନାହ 
ସୂର୍ଯକ୍କରଣ ଓ ଘବନ ଅନ୍ରଧଚର ପୋଖବ୍ଵ ରେ ଘଞ୍ଜୁବ୍ରାରେ୍‌ ଗଛ ବାଧା 
ନ୍ଧରଏ। ଗଛରୁ ପତ ଝନ୍ଜ ପାଣିରେ ସଭେ । ଗଛରେ କେଢେକ 
ପକ୍ଷୀ ବତ୍ସା କରି ପୋଖରୀ ପାଣିରେ ମଇଲା ସକାନ୍ତି । 

୪ । ହୁଡ଼ାର କ୍୍ଥି ଝୁରରେ ପୋଖବ୍ଵ ଗ୍ଭରିପାଖରେ ଗୋଃଏ 
ବାଡ଼ ଦେବ। ଗାଣ ଗୋରୁ, ମଣିଷ କେହ୍ର ପୋଖଗ୍ଵୀ ପାଖରେ 
ପଶିବେ କାହି । ଘୋଖଗଗ୍ବୀକୁ ସିବା ପାଇଁ କେବ୍ବଳ ଗୋହଏ ବାଃ 
ଥିବ | 

& । ଗଇବା ପାଣି ପୋଖସ୍ଵୀ କୁଲର୍ମୁ ନ ଅଣି କୁଲର ଅଲ୍‌- 
ଦୁର୍ତ୍ରୁ ଅଣିଲେ ବେର୍ରୀ ପରିଷ୍ଟଟ ଭ ପାଣି ମ୍ବିଳେ । ଚସଥିପ ଇଁ କଲର୍‌ 
ଗୋ ବାଉଁଶ ବରା କାଠ ମଞ୍ଚା ବାଛିଦେବ । ସେହ୍ର ମଞ୍ଚରେ 
ଯାଇ ଉଭରୁ ପାଣି ଅଣ ବ । ପାଣି କାଢ଼ିବା ପରି ସ୍ପଢନ୍୍‌ ବାଲ୍‌ଃ 
ଓ ଦତ୍ତଡ଼ ରଞ୍ଜିବ । 

ପଇସା ଟଇଂ କରି ପାରିଲେ ପୋଖଗ୍ବା ମଜୁର୍ରୁ ପାଇପ୍‌ (ଲ୍ଵହ୍ନା 
ଜଳ ) ବସାଇ ପୋଖରୀ ହୁଡ଼ା ବ୍ରାଦ୍ରାରେ ଗୋଃଏ ଘଞ୍ଚ ବସ୍ତାଇ- 
ଦେଲେ ଖୁଜ୍ଥ ଭ୍ଲ୍‌ । ସେହ୍ର ପମ୍ପରେ ବପାଖରୀର୍‌ ପାଣ ଵାଣି ଆଣ 
ବଡ଼ ବ୍ରଡ ଲ୍ଦ୍ଘା ଵାକିରେ ର୍‌ଜିଦେବ । ଲୋକେ ଵପ୍‌ଦ୍ବାର୍‌ା ୫କିର୍‌ 
ଘାଣଠୀ ନେବେ । ଏଥିରେ ଗୋଖରୀ ପାଣି ଭୁଷିଭ ଭୁଏ ନାହୁଁ । 

୭। ଏସରି ପୋଖରୀକୁ ଅଃକ କରି ର୍‌ଖ୍ିବ୍ଛାକ୍ତ ଜଣେ 
ଜଗୁଅଳୀ ରଵିବ । ଯେପର୍‌ ଚକତ୍ତ ପୋଖରୀରେ ନଳ ଗାଧୁଅନ୍ତ, 
ଲ୍ହଗାଠ ¥, ବାସନକୁସନ ନ ଧୂଅନ୍ତି, ଗା ଗୋର୍‌ ନ ଗାଧୂଅନ୍ତ । 

୭। ପୋଖରାଚର କୌଣସ ଦଳ, କଇି ଓ ପଦ୍ଛ୍‌ ଘରି 
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ପାଣିଗଛି ରଖିବ ନାହି । ସେଥିରେ ପୋଖରୀ ପୋଇ ଦଦ୍ରାଇ ଘଡ଼େ 
ଏଟ୍ଟ ପାଣି ମଇଳା ଭୂଣ । 

୮ । ପୋଖରୀରେ ସାନ ସାନ ସାନ୍ଯାଆଁ ଲ ସ୍‌କ୍ତୁବର୍ଷ ବର୍ଷା 
ଆରମ୍ଭରେ ରଞ୍ଜବ । ଛ୍ରୋଃ ସ୍ଥ ମାଛ ମଶାର ଥଣ୍ଡାବଗ୍ଧ ଖାଇଯାଥ୍ଜି- 
ମଶାଙ୍କ ବଂଶ ଦୂତି ହୁଏ ନାହ । 

୯ ପୋଖରୀରୁ ପ୍ରଭବର୍ଷ ମାଛ ମାଣର ନାହିଁ । ଭନ 
ଗୃତ୍୍‌ବଷଂ ପରେ ଥରେ ।ମରାନ୍ଥ ମନ୍ତେଲ ଦେଵ ଓ ପାଣି ଢଜ୍ଵଚ୍ଛାଲଦେଇ 
ଭଳୁ ସକ ମଲିଳା କାଭି ନୈବ୍ତ । 

୧୦ । ମଣ୍ଡ ଷ ଗାଧୋଇବା ପୋଖରୀରେ ଗାଣ୍ଢଗୋ ରୁ,ମଇିଷି 
ଗାଧୋଇ ଦେବ4ବ ନାହୁଁ ୬ ଥୋବ୍ରାଲୁ ଲଗା କଚେଇ ଦେବ ନାହୁଁ, 
ବ୍ରାସନଲ୍ୁସନ ମଜେଇ ଦେବ ନାହୁଁ । ଧୋବା ପାଇଁ ଅଲ୍‌ଗା 
ମୋଗବ୍‌ା ସି ବ୍ରା ତ୍‌ରଉ / 

୧୧ । ସ୍ଥେଃ ଗ୍ରେଃ ପୋଖରୀ, ଚଡ୍ପଅ କୌଣ୍ଣଦ୍ର କ୍ପକାର୍‌ 
କରେ ନାହୁଁ । ବ୍ରର୍‌ଂ ଅପକାର୍‌ କରେ । ଏଗୁଞ୍ଜକ୍‌ ଅଭ ଶୀଘ 
ଘୋଭ ପକାଇବା । ବଡ଼ କବ୍‌ ଖୋଲ ରଧମଭେ ବ୍ରଡ ପ୍ରେଖରା 
କବ୍‌ ରଖିବ । 
ନଇ--- 

ବହ୍ଦୁର ଜାଗାରେ ନଣ୍ପାଣି ବ୍ଯରଦ୍ରାର୍‌ କରନ୍ତି । ନର୍‌ 
ପାଣ୍ଠ ପ୍ରାୟ ଘବ୍ବିଷ୍କୁ ଭ ଆଏ । ଛକର ସାବ୍ରଧାନ ହ୍ରେଲେ ବ୍ରଶୁକ୍ର 
ଜଳା ଅଦ୍ଭ ସ୍ବଜରେ ମିଲେ । ବଣ କୁଲରେ ଝାଡ଼ା ଫେବ୍‌ଲେ, 
ମଡ଼ା ଘୋଭଲେ୍‌, .ଗୁହ୍ଧାଳଃ ଖଭଗାଡ଼, ରହବା ବର୍‌, କଳକାର୍ଗାଳା 
ରମିଲେ ନଣ୍ଢପାଣି ଖଗ୍ଵପ ଭୂଣ । ବର୍ଷା୍ଧନେ ଗୃଟବ୍ରଅଡ଼ର୍‌ ଦୋଦ୍ଵଗ୍ଵ 
ପାଣ୍ଠି ନଣ୍ଢରେ । ପଶିବାରୁ ନଣ୍ଢର୍‌ ସାଣ୍ଠ କୁ ଖଗ୍ଵପ କରେ । ଉପର୍‌ 
ମଣ୍ଡେ କୁଲ ଗାଁଗଣ୍ଡାରେ ହଇଜା, ନାଳଣୁଳା ପ୍ରଭ୍ତ ଭ ମଦ୍ଘରାମାର୍‌ୀ 


୧୪ 090011260 0\/ 5୮॥|ଞ|।‹ଉ @ 0151.00ା୮ 


୧୦୬୭ ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ 


ଗଗ ହଲ୍‌ ନଣଘାଣି ଦ୍ରୁଷିଭ ଭୂଏ । ଧୋବା ଭ୍ରୁଠ ସୋ ର 
ମଲଲା ଲ୍‌ଗାପଷ ଧୋଇବାରେ ନଣପାଣି ମଧ୍ଯ ଦୁଷିଭ ହୁଏ 

କ୍ନିନ୍ତୁ ପ୍ରାକୃତକ ନମ୍ପମ ଅନୁସାଚର ସ୍ର୍ମ କରଣ, ଅବେ 
ବ୍ରାୟୂର ଅମ୍ମୁଜାନଃ ନଣ୍ଢ ପାଣିରେ ଥିବା 'ଦେଭେଇ ଉର୍ଦ୍ଦ 
ର୍ରେଃ ସ୍ଥେହ ଜୀବମାନଙ୍କଦ୍ନାଗ୍୍‌ ନଣ୍ର୍‌ ଦ୍ରୁଖିଭ କଳ ର 
ନ୍ରେଜୁଥାଏ । ଏହ୍ରସକୁ ଘାକୁଭଦ ` ନ ଦହେଜ୍‌ଥିଲେ୍‌ 
ଗ୍ଵେଗର୍‌ ମାନା ଅଭ ବେଶୀ ହେଉଥାନ୍ତା । ନଶଘାଣି ସବୁବେଳେ 
ବହୁଯାଜ୍ଥାଏ । ସେଥିପାଇଁ ମଲଳା ଏକ ଜାଗାରେ ଜମ୍ି ରଇଦ୍ଦ୍ରେ 
ନାହି--ବେଶୀ ସାଣିରେ ମିଶିଯାଇ ମଇଲା ଆଅଚପ ଆଗେ ସମଫ୍ଫା- 
ହ୍ରୋଇଯାଏ । 


ଜଣରୁ ଭଲ ସାଣି ସାଇଦାଲୂ ୭ହଲ-=- 


୧ । ଗାଁ ସହ୍ରର୍‌ ପାଖ ଳଣ୍ଢର କ୍ଲୁଲ ସର୍ଫା ରଖିବ । 
କୁଳରେ କୌଣସି ଧ୍ରକାର ଆବର୍ଜନା ର୍‌ଵିବ ନାହି । କୁଲରେ 
ବା କୁଳ ପାଖରେ ଝାଡ଼ା ଫେର୍ଦରବ ନାହି । 

_ ୨ । ଜଣ୍‌ କୁଳରେ ଅନେକଗୁଡ଼ଏ କୁୁଠ ର୍‌ଷିବ । 
ଉପର ମୁଣ୍ତ ଚୁଠତ୍ର ଘିଲବା ଗ୍‌ଛବା ପାଣି ନେବ୍ର । ଠିକ୍‌ କୁଲ୍‌ 
ସାଣି ଳ କେଇ କୁଲଗ୍ଛ୍‌ ୧° ହ୍ ଭବ୍ଲା୧୫ ଦ୍ବାଇ ଗ୍ଥନ୍ମ ପାଣି 
ନେବ। ସେଥିପାଇଁ ଗୋହଏ ମଞ୍ଚା ବ୍ରାକ୍ମଚ୍ର ବ୍ରା ଗୋଃାଏ ଡଙ୍ସା 
ରର୍ଜିବ। ଏ ସ୍ତୁଠରେ ଗାଧୁଅ ପାଧୁଅ କର୍ଵ୍‌ଦ ନାହିଁ । ଭା ଭଲେ 
ସ୍ପାଧାରଣ ଗାଧୋଇବା ଭ୍ରୁଠ ର୍‌ଵିବ୍ର । ଭା ଭଳେ ନାଉବ୍ଵମ୍ଭାନଙ୍କର୍‌ 
ଘାଃ, ଭା ଭଜେ ଗୋବ୍ତ୍ଗାଣ ଗାଧୁଅ ଚୁଠ› ସବା ଭଳମୂୁଣ୍ଡେ 
ଠଧାବା ଭ୍ରୁଠ ରଖିବ୍ର । ଣୂଣାନ ସଦ୍ଧ ନଣକୁଳଲରେ ର୍‌ଦ୍ରେ, ଢେବ୍େ 
ଧୋବ୍ରା ଛ୍ଛୁଠର୍‌ ଅହୁର୍‌ ଭଳେ ରଖିବ । 
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୩ । ବର୍ଷା ୍୍ରଁଳ ନଦୀନଳ ଦ୍ରୁଷ୍ଠିଭ ଦ୍ଵେକ୍କାର୍‌ ଅଣଙ୍କା ଥିବାରୁ 
ସଲବ୍ରା ପାଣିକୁ ଭଲ୍‌ରୁ ଘରେ ଫୁହାଇ ବା ଗୃବ୍ଵମାଠିଅ ଛଣ୍ଢାସନ୍ବରେ୍‌ 
ଗ୍ରଣି ବରା କୌଣସି ବ୍ମଣୋଧ ବକ କ୍ିଷଧରେ ପାର୍କୁ ଲୁ ବୂଶୋଧନ 
କବ୍ଵ୍‌ ର୍ଯବଦ୍ରାର୍‌ କବ୍ବ୍‌ର । 

୪ । ଖଗ୍ବଦ୍ଧଦନେ କେଭେଇ ଜଣ୍ର ପାଣ ଶୁଞ୍ରିଯାଏ ବ୍ରା 
କ୍ଷୀଣଧାରରେ ପାଣି ବହୁଥାଏ । ଲେକେ ନଣ ବ୍ରାଲ୍‌ରେ ଚୁଅକବ୍ଧି 
ଚଲ୍‌ଚ୍ଲା ସାଣ ଅଣନ୍ତି । ବାଲ୍‌ ଭର୍‌ ଦେଇ ପାଣ୍ଠି ଘ୍ରଣହ୍ନୋଲ 
ଅସୁଥିବାରୁ ଚୁଅର୍‌ ଣାଣ୍ଡଂ ପଣ୍ଵନ୍ତୁଭ ଆଏ । ମଣ୍ଟିଷଃ ଗାଣଗୋରୁ 
ଏଥିରେ ନ ଗାଧୋଇଲେ, ଚୁଅ ପାଖରେ ଦ୍ବାଡ଼ାଫେଗ୍ବ ବନ୍ଧ କଲେ 
ମଇଳା ଲ୍୍‌ଗାପଃା ନ ଧୋଇତଲ୍‌' ପାଣ ପର୍ବଷ୍ଟୁ ଭ ରହ୍ବେ ଏବଂ 
ତଗ୍ଵଗର ଆସିଙ୍କା ନ ଥାଏ । ପ୍ରଢନ୍ଦ୍ରନ ଅରେ ଚୁଅଟ୍ଲ୍‌ ବାଲ୍‌ ବ୍ାଦହ୍ବାର୍‌ 
କଣ୍ଢ୍‌ ଗର୍ଦୀଗ୍ଵ୍‌ କଦ୍ବଦେଲେ ଭଲ୍‌ ପାଣି ମିଳେ ¦ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ବ୍ୟ୍- 
ହାର ପାଇଁ ସ୍ମ୍ୃଭନ୍‌ ଚୁଆଁ ଖଖୋଳାଇବ୍ରା ଉରଭ । 
ଚାଁ ସ୍ଟ୍ଲ¬¬ 

ଗାଁ ବ୍ରାଦ୍ରାରେ୬ ଖୋଲ୍ମ ଓ ଉଚ୍ଚ କାଗୀାରେ ସ୍ତ ଲ୍‌ ଘର୍‌ 
ହେବା ଜରଇ। ସ୍ହ୍ଲ୍‌ଘର ଏ ଭାହ୍ରାର ଗ୍ବଦ୍ରାଖ ସକ୍ୁବେଲେ 
ପର୍‌ସ୍ଟରଭ ପର୍‌ସ୍ଥନଂ ˆରଣ୍ଜିବ୍ର । ବଡ଼ ବଡ଼ ଦ୍ବାର ଓ ଝୂର୍‌କା ସାମନା 
ସ୍ପାମନଭ ର୍‌ର୍ଜିବ୍ । ଗୃଭଦ୍ଵ୍‌ ପାଖରେ ବାରଣ୍ଡା ରହ୍ୁବ୍ର । ମକକ୍ତ୍ୁଭ୍‌ ବାଡ଼ 
ନ୍ଦଆଯାଇ ସ୍ବୁଲ୍‌ ଘରର୍‌ ଗଦ୍‌ ପାଖରେ ଗୌହଏ ବ୍ରଡ଼ ହଭା 
ରହବ । ହଭା ଭ୍ଭରେ ଚିନ୍ଦ୍‌ 6 ମାଷ୍ମରନ୍ଦ ନରକ ଛଣ୍ଵଶ୍ରମରେ 
ସୁର ବଗୟୁ ରଖାଯିବ । ବଗିଗ୍ନରେ ସୁନୀୟ ଫଳ ଫ୍ଲ୍ଗଛ ସଜା 
ହ୍ଵୋଇ ଲଗାଯିବ । ସେ ସ୍ଥାନରେ ନ ଥିବା କେଭେକ ସାଧାରଣ 
ଦର୍‌କାଟ୍ବୀ ଗଛଲଢା ରସଖିବ୍ର। ପିସମାନେ ସେଥିରୁ ବ୍ରହ୍ମର ଶିକ୍ଷା 
ପାଇବ୍ନେଃ ବଗ ପ୍ତରେ ଭାମ୍ଭ କବ୍ଵ୍‌ ବ୍ଯାୟ଼୍ାମ କର୍ବିୟାବ୍ବିର୍ରେ । ସୁନ୍ର୍‌ 
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ସୁସ୍ଳୁ ଭ କଗିଗ୍ଗ ସ୍କୁଲ୍‌ ଭଭ୍‌ଦ୍ଦ୍‌ ପାଖରେ ଅଲେ ଗିଲ୍ବାଙ୍କର ମନ ସ୍ତ 
ତବ୍ରଚଳ ଆନନ୍ଦ ରହେ, ଅସୁଜାନ ଭ୍ତଲ୍‌ରୁପେ ସ୍ଥଳେ । ମିଲ ଓ 
ମାଞ୍ଗୁର୍‌ଙ୍କ ବ୍ଯବହାର ପାଇଁ ସଲ୍‌ ଦ୍ରଭାରେ ଦକ୍ଷ ଣ ସଛକ୍ତୁ ଭୂଲ- 
ରୁଚଘ ଉଆଣ୍ଵ ଦହ୍ରୋଇଥିରା ଦୁଅଃିଏ ଥିବ । ଉତଷ୍ଵିର୍‌ ପଣ୍ଡି ମପଃଛେ 
ଘଦାକଖାନାହିଏ ରଖିବ । ସ୍ହ ଲ୍‌ ଭ୍ଭରେ ଏ ଆଖ ପାଖରେ ପ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ- 
ରକ୍ଷାର ସମସ୍ତ ଦୂଷ୍ମାନ୍ତ ଅବ୍ର । ଅସ୍ଖାସ୍ଥ୍ୟକର କନ୍ନଷ କଛି ନକଃରେ 
ରହ୍ରଦ ନାହି । ପିଲ୍ନଏ ସେପକ୍୍‌ ସ୍କୁଲ ଘରୁ ଓ ସ୍ବ ଲ୍‌ ଦ୍ବଭାର୍ସ୍‌ 
ସ୍ଫରାସ୍ଥରକ୍ଷାର୍‌ ଷ୍ଭକ୍ଷ ଶିକ୍ଷା ପାଇବେ, ସଥିଗାଇି ଶିକ୍ଷକ ଓ ସ୍କୁଲ୍‌ 
ପତ୍ଦ୍‌ଗୃଳକମାନେ ରେଷ୍ଣା କବ୍ଵ୍‌ବେ । 

ସ୍କ୍ଲଲ୍‌ ନମକଃରେେ ଟଗୋଃ ଏ ସମ୍ବଭଲ ଖେଳ ଚହ୍ଦୁଅ ରଖିବାକୁ 
ହେବ । ଚସ୍ସଥିରେ “ଗୋଗ୍ତ୍‌ ଗାଣ ଦଣି ଯେପର୍ତ ମଇଳା ନ କରନ୍ଜ 
ଶିକ୍ଷକ ସସଥିପ୍ରଭ ଦୂୁଞ୍ଧି ଦେବ୍ରେ । ବଡ଼ ଖେଳ ପଞ୍ୂଅ ପାଲିଲେ୍‌ 
ପ୍ରଲ୍ଵନ୍ୟ ଦୌଡ଼ାଦୌଉ୍ଜ କବ୍ଛ୍‌ ନାନା ପ୍ରକାର୍‌ ଖେଳ ଖେଲ ପାରନ୍ତି । 
ତସିଥିରେ ସେମାନଙ୍କର ଅଳନ୍ଦଜଳକ ଵ୍ୟାୟ଼ାମ ହୁଏ । ଗାଁଲେକେ 
ମଧ୍ଯ ପର୍ବପର୍ବାଣ ତର୍‌ ନାନା ପ୍ରକାର୍‌ ଝଖଳ କସ୍ସରଭ କର୍‌ ବ୍ୟାସ୍କାମ 

5 ମଉଜ କବ ପାରନ୍ତ । 

ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସଂଗଠନ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସ୍ଚାର ¬ 

ଗ୍ରାମର ସମ୍ପକ୍ତ ତ୍ନ୍ତଭ ପାଇ ବକଭେଗୁଜ୍ଜଏ କଥା କୁଢ୍ରା- 
ଯାଇଛିଃ ସ୍ପାସ୍ଥୀରକ୍ଷା ପାଇଁ କେଭେକ ନସ୍ତୁମ୍ଭ ବଛା ଚଢ୍ରାଇଅଛୁ । 
ଏଠ୍କରେ ଆମ୍ଭର୍‌ କଇତ୍ରିବ୍ର୍ୟ ଚଗୈଷ ଦ୍ରେଲ୍ପ ନାହୁଁ । ଚେକ- 
ସ୍ପାଧାରଣଙ୍କୁ ଜେଇ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍ରଜ୍ମିନ ଓ ସ୍ପାସୁଏରକ୍ଷା ଉଅବ୍ବ କରଗ୍ଵଯାଇ- 
ଅଛି । କରନ୍ତୁ ଅମ୍ବ ଗାଁଲେକେ ଏଦ୍ବାର୍‌ ଗୁରୁଦ୍ଧ ଓ ଏହ୍ଦାର ଉପକାର୍‌ଭ୍ରା 
ବୁଝି ପାରନ୍ତ ନାହୁଁ । ସବୁବ୍ରେଳେ ସ୍ତ୍ରଗ୍ଯକୁ ଦୋଷ ଦେଇ ନଜର 
ଉ୍ନ୍ନଭ କଣ୍ଠବ୍ରୀର୍‌ କୌଣସି ରେଷ୍ଣା କରଞ୍ଜ ନାହୁଁ । ଯେ କୌଣବନଦି 
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ସ୍ଦାସ୍ଥ୍ୟସାଥୀ ୧୦୯ 


ମଭେ ଭୁଃଖେ ସୁଖେ ଜବ୍ରନ ଯାପନ କରନ୍ତି । ସ୍ତେମାନଙ୍କର୍‌ 
ଉଦୀସୀନଭା ସ୍ବାଙ୍କିବା ପାଇଁ ବୁର୍ତର ମାନ୍‌ ପାଠୁଆ ଦ୍ବାଇମ୍ବାନଙ୍କର୍‌ 
ଅକ୍ମାନ୍ତ ପଣ୍ଚଶ୍ରିମ ଓ ଥିବ୍ରଳ ରେଷ୍କା ଲଭାନ୍ତ ଦରକାର । ଗାର 
ଜାଣବା ଣୁଣ୍ଠିବ ସ୍ପେଂ”ୈ, ଗାଁ ସ୍ଝୁଲ୍‌୧ ଶ୍ରିଷକ ଓ ପଢୁଥିବା 
ପିଲ୍ଵମ୍ଭାଚ ନ ଏ ରରଷୟୁରେ ସବୁବେଲେ ଭମର ଦ୍ରେଲେ ବଡ଼ ମସଂଲ 
ହେବ୍ତ । ନଜେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ନସ୍କ୍‌ମମାନ ମନ୍ତ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ ଦୂୃଷ୍ମାନ୍ତ 
ଦେଖାଇବେ । ସୁବଧା ଦେଵି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର୍‌କ୍ଷାର୍‌ ନୟମ ମାନବାର୍‌ 
ଉ୍ପକାର୍ବଭା ଲୋେକସ୍ପାଧାରଣଙ୍କୁ ବୁଝ୍ଧାଇଦେବେ । ଶିକ୍ଷକଙ୍କ 
ଭତ୍ଜାବଧୀନରେ ପଲ୍ାଏ ଚମ୍ଭଲ ବାଛି ଘଭ ରବ୍ତବାର ଦନ ନିକ 
ଦ୍ରାଭରେ ଗାଁର ସ୍‌ମ୍ଭସ୍ତ ଅବ୍ରଜନା ସଫା କର୍‌ ମ୍ପେକଙ୍କ୍‌ ଦେଖଲ 
ଦେଚଲ୍‌ ସାଁଲେକେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭ୍ରଷପୃରେ ଉତ୍ପାହ୍ନଭ ହ୍ରେବ୍ରେ ଏବଂ 
ଗାଁର୍‌ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରହବ । 


ସ୍ଛ୍ୟାବେଳେ ଗାଁ ଦେଉ୍ଜଳ, ଦ୍ବ୍ଗବଭ ଘର, ଭ୍ରୁଳସୀ ଚଞ୍ଜଗ୍‌ 
ଗ୍ବନ୍ନନ/ ଦୋଲବେଦୀ ବା ସ୍ତ ଲ ବାରଣ୍ଡଂରେ ଲୋକେ ରୁଣ୍ଡ ହୂଅନ୍ତି› 
କେଭେବେଳେ ସୁସ୍ଵ୍‌ଣ ସ୍ବଗବଭ ଶୁଣନ୍ତି, ନ୍ଯାପ୍୍‌“ କଗାପ କରନ୍ତି । 
ଗ୍ରାମସଂଗଠନ କର୍ମୀମାଚନ ଗାଁ ଲ୍ପେକଙ୍କ ସଙ୍ଗେ ମ୍ବିଲମ୍ଭିଗ ଦ୍ରୁଃଖ- 
ସୁଖରେ ଦ୍ଵାଗୀ ଦଦ୍ଘାଇ ନଜର ସନିଦୃକ ଚର୍ନ୍ନର୍‌ ଦୃଷ୍ଣାନ୍ତରେ 
ଲେକଙ୍କୁ ବଦ଼ୂଭ ଗିକ୍ଷ ଦେଇ ଘାରନ୍ତି। ଘ୍ବଗବ୍ରଭ ଶୁଣ୍ଢା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ବା ଅଳ୍ୟ ସମ୍ତରେ ଗ୍ରାମସଂଗଠନ, କୃଷିର୍‌ ଉନନଭ, ଗାଁର 
ଶିଲ୍କ ବ୍ଯବ୍ରସାୟୁର ଜନନ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟର୍‌ ଉ୍ନନଭ ବ୍ରଷୟୂରେ ଗ୍ଭବ୍‌ 
କଥା ଶିଖାଇ ପାର୍ନ୍ତ । ଗାଁ ସ୍ଦେକଙ୍କ ଡବଦାସୀନଭାସତ୍ଜେ ଠିକ୍‌ 
ସମୟ ଓ ସୁଛ୍ରଧା ଉଣ୍ତ ସ୍୍ରାମ୍ତ୍ୟୀର ଉ୍ନ୍ଭଭ ରଭଷୟୁରେ ଅତଲ୍ବଚଳା 
ଅର୍‌ମ୍ଫ୍‌ କଗ୍‌ଯାଇ ପାରେ ! ସେମ୍ବାନଙ୍କର୍‌ ମାମ୍ବୁଲ୍‌ ପ୍ରଗ୍ମଲୁ ଅବହେଳା ` 
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୧୦୦ ଗ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ 


ନ କବ୍ଧ ଭ୍‌ଲ୍ରୁ୍‌ସେ ବୁଝାଇଦଦେଵା ଉ୍ରିଭଃ ସମ୍ଭାଲେଚନାରେ ଯୋଗ 
ତେବ୍ରା ପାଇଁ ସେମାନଙ୍କ ଉ୍ମ୍ରାହ୍ନ ସଦବା ଦରକାର୍‌ । 

ପ୍ରାଦେଶିକ ସରକାର, କଲାବବାର୍ଡର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଛତ୍ସଗ ରସାଁ- 
ଗଣ୍ଡାରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ସ୍ତଗ୍ଗ୍‌ର୍‌ ଘାରି ଯୁୟର ସୁଦର ରନ୍ନ, କହୁ, 
ମାକକ୍‌ ଲଣ୍ତନ, ଚଳନ୍ତା ଚନ୍ଧ (ସିନେମା)ର ବନ୍ଦୋବସ୍ତ . କର୍ଥଛନ୍ତି । 
ସ୍ଘାନ୍ଥ୍ୟ ବ୍ସ୍୍୍ରଗର ବଡ଼ ବଡ଼ ଦ୍ରାକ୍ମମ ଓ ଥିଗ୍ଭର୍‌କମାନେ ଗାଁ ଗାଁ କୁଲ୍‌ 
ଚିନ୍ତ ସାହ୍ବାଯ୍ରେ ବଣ୍ତ ଭା ଦଅନି। ସ୍ବାସ୍ଥଂଭବସ ଓ ପ୍ରଦର୍ଶମର୍‌ 
ଯୋଗାଡ କର୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବରଷସ୍୍‌ରେ ପ୍ରଗ୍ଛ୍‌ର କରନ୍ଜ । ସ୍ଥାସୀପ୍୍‌ ଲେକେ 
ଗ୍ରାମୋନ୍ତାଭ ଏଁ ସ୍ପାସ୍ଥୟ ଜ୍ନନଭର କାର୍ୟ ଥର୍‌ନ୍୍ର କଲେ ଉତ୍ଘ୍ବାହ୍ଥ ବରଥନ୍ତି 
ଏବ୍ରଂ ଅଟକ ସାହ୍ରଂଯ୍ୟ ମଧ ଦଅନ୍ତ । ଏହୁ ସକ ସୁର୍ରଧାର୍‌ ଉପଯୁକ୍ତ 
ବ୍ୟବଦ୍ଘାର୍‌ କଣ୍ଢବ୍ା ଉ୍ରଭ । 


ଶଶୁ-ପାଳନ € ପର୍ଚର୍ୟ୍ଯ 

( ବୀଳକାମାନଙ୍କ ପାଇଁ ) 
ଅମ ଢ୍ରେଣରେ ସେଢେ ଘିଲ୍ ଜମ୍ଡ ଦୂଅନ୍ତକ ସେମାନଙ୍କ 
ଭଭରେ ଅନେକେ ତତ୍ତଶୀ ନ୍ଦନ ବନ୍ତ ନାହୁଁ । ଶିଶୁ ଜନ୍ଦଦ୍ରେବ୍ରା 
ବେଳେ ବଡ଼ ଚକାମଲ ଓ ଅସଦ୍ରାୟୁ ଥାଏ । ଛିକ୍ରଏ କଅଣ ରରଗିଜ୍ଜ 
ଗଲେ ଭାର୍‌ ଦେହ ଖଗ୍‌ଘ ହ୍ବୋଇଯାଏ । ସ୍ାବ୍ରଧାନ ନ ହେବଲ୍‌ 
ଅଲ୍ବ୍‌କେ ମଧ୍ଯ ମତ୍୍୍‌ସାଏ । ଯେଭେ ଜମ୍ବ୍‌ ହୁଅନ୍ତି, ୧୦ ବର୍ଷ ବ୍ର୍ସ 
ଦେଳକୁ ସ୍ରାସ୍ତ୍‌ ଅଧାଅଧୂ ୨ର୍ତ୍୍‌ଯାଇଥାନ୍ତ । ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସଭ୍ଯ 
ଦେଶରେ ଏଘଘ୍ଚି ଦୂର୍‌ବସ୍ଥା ଘେ ନାହୁଁ । ସ୍ତେଠାରେ୍‌ ଜନ୍ନହ୍ନେବା 
ରିଲ ଅଲ୍‌ ଗର୍ନ୍ତ। ଏହ୍ନାର୍‌ କାରଣ ହେଜଛି, ଅମ୍ବ ଦେଶିର୍‌ 
ମାଅମାନେ ରଜର୍‌ ଓ ନିଜ ପଲ୍ବର୍‌ ଯନ୍ଧୁ ନିଅନ୍ତ ନାହିଁ, କରର 
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ପ୍ପାସ୍ଥ୍ୟସାଆଁ ୧୧୧ 


ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ୍‌ ରଖିବାକୁ ଭୂଏଃ ସେ କଥା ଜାଣନ୍ତି ନାହୁଁ । ପିଲ୍ମାୁ 
ପ୍ରାଣ ଦେଇ ଭଲ୍‌ ପାଲିଲେ୍‌ ସୁକ୍କା ନିଜର ମୁଗ ୮ ପଣ୍ିଅ ଯୋଗୁ ନଜ 
ପ୍ରାଣର ଗିସ୍ପଙ୍କ୍‌ ଦ୍ବଗ୍‌ଇ ରସନ୍ତ । ପିଲ୍ପର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସିଲ୍ପର୍‌ ଜୀବନ ମାଆ 
ଜ୍ପରେ ସଥ୍ଥଣ୍୍‌ ରୁଘେ ଛର୍ଢ୍ର୍‌ କରେ ‹ ଗିଲ୍ ଘାଳକା ସ୍କୀ ଲେକଙ୍କର 
ପଧାନ କାମ। ଗୁରୁଷ ଲ୍େକଙ୍କ ହାଇରେ ଏ ସକ କାମ ଭ୍ରୁଏ 
ନାହୁଁ । ସେଥିପାରି ବାଲକାମାତନ ସାଧାରଣ ସ୍ବାସ୍ଥଂରକ୍ଷାର 
ନପୁମମାନ କୁଝିକା ଓଁ ଜାଣିବା ସଂଗେ ସଂଗେ ପିସ୍‌ ପାଲବ୍ରାର୍‌ 
ଲିସ୍ଟ୍‌ମମାନ ଜାଣିବା ଦର୍କାର୍‌ । 
ସିଲା କନ୍ଟା ହବା ପୁବଂରୁ ୧ପୁରଡା ¬ 

ଗ୍ରଲ୍କର୍‌ ମଙ୍ଗଳ ପାଇଁ ଭାଦ୍ରାର ଜନ୍ଟ୍‌ ହେବା ପୂବରୁ ତଘ୍ୂର 
ହେବା ଉ୍ରଭ । ଗଭିଣୀ ପ୍ଫୀଲ୍ରେକର ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଖଗ୍ବ ) ୧ଦ୍ରଲେ 
ସେଃରରେ ଅବୀ ପଲ୍ବାର୍‌ କ୍ଷଭ ହୁଏ । କେଢେକ ଜାଗାରେ ଜଲ୍ 
ହେବା ପୂବରୁ ସିଲ୍ନା ମତ୍ଦ୍ରିଯାଇଥାଏ। ଗଜ୍ଜଣୀ ସ୍ତ୍ରୀ ପୁଞ୍ଣକର ଅଥଚ 
ଲ୍‌ଘୁଯାକ ଖାଦ୍ର୍ୟଃ ସଦଯ ଫଳମୁଲଃ ଶାକସ୍ସବଳ ଓଁ ଭୁଧ ଖାଇବ । 
ଯଥେଷ୍ଣ ସନ୍ଦ୍୍‌ମାଣ୍ଡରେ ପାଣି ରିଲବ । ନମ୍ୟ୍ଵମଭ ସ୍ବରେ ସାମ୍ଭାନ୍ଯ 
ବ୍ଯାୟ୍ଵାମ କଦ୍ଧ୍ବଃ ଭଣ଼ାମ ନେବ୍ର ଓ ବଶେଇବ୍ରଃ ଗ୍ବଗିବ ନାହୁଁ କ୍ର 
ଦୁଃଖ କତ୍ଧ୍ଵବ ନାହୁଁ । ଯେଭେଦୁର ପାରେ ଅନନ୍ଦରେ ରହୁବ୍ର । 
ପୁଗ୍ଵଣ, ଭ୍ବଗବଭ ଓ ବୀରମାନଙ୍କର ଗଲ୍‌ ଶୁଣିବ ବା ପଢ଼ିବ । 
ର୍କୌଣଦି ପ୍ରକାର ଅନାଗ୍ଭର କର୍‌ବ ବାହୁ 

ପୋଖଲ ହ୍ରେବାର୍‌ ସମୟୂ ପାଖ ଦ୍ରୋଇ ଅଁସିଲେ୍‌ ଡର୍‌ ଦ୍ବପ୍ତ୍‌ 
ନ କବ୍ଵ୍‌ ନଜେ ପ୍ରସ୍ତଭ ରହ୍ରବ 5 ୧ ବଭେଗୁଡ୍ଜାଏ ଲଢାନ୍ତ ଦରକାଗ୍ବ 
ଜନିଷ ପସ୍ତୁଢ କନ୍‌ ରଖିବ । $ 

ପ୍ରଥମେ ଅନ୍ତୁଣାଳ ଠିକଠ କର୍ଚିବ । ଘର ଭ୍ଭରେ ଯେଉଁ 
ବଖିଗ୍ବ ସକୁଠୁ ବ୍ରଡ଼ ଓ ଭଲ୍‌, ବସହ୍ର ବର୍ଗ ଠିକ କର୍ଵବ୍ର। ତସ 
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୧୧୨ ପ୍ପାସ୍ତ୍ୟଂସାଥୀ 


ବଖଗ୍ବକୁ ଘଦ୍ରନ ଓ ଆଲ୍‌ଅ ଅବାଧରେ ଅସୁଥିବ । ସେ ବଗଗ୍ବଛ 
ଘର୍‌ଷ୍ଟୁଭ ରଖିକ । ଅନାବ୍ରଶ୍ଯକ କନ୍ନଧିଷଘନ୍ଦ କ୍ର୍ରି ସେଠାରେ ରଖିର 
ନାହୁଁ । 

ସରୁ ଓ ନରମ କନାପା ଅଗର୍ରୁ ଧୋବାଘରେ ଦେଇ 
ସଫାସୁ ଭୁଗ୍ନ କଗ୍ବଲ ରଵିଥିବ୍ର । ବସତ୍ଥ କନାରେ ପିଲ ପାଇଁ ସ୍ଥେଃ 
ସ୍ଥେଃ ଜାମା, କନ୍ଥା ୭ଅଦ୍ଦ୍‌ କର୍ଚ ରଵିବ । 

ଅଗରୁ ଜାଣ୍ଡବା ଶୁଣ୍ଠିବା ବୁକ୍ିଅ ସଫାସୁଭୁଗ୍ନ ଧାଣହଏ 
କେକବ୍ଵ ରଖିବ । ସରକାଗ୍ରୀ ଡାକ୍ତରଖାନାରେ ଚାମ ଗିଖିଥିବା 
ଧାଣ୍ଢଡଃ ଏ ଠିକ କର୍‌ ପାଝଲେ ଦ୍ବାରର ଭ୍‌ଲ୍‌ । ଆାଣ୍‌ ବ୍ରା ସମ୍ପଦର ଦେଲେ 
ଡାକ୍ତଗ୍ବଣୀଙ୍କୁ ଜଜ ଅବସ୍ଥା ବଦଶର ଭାଙ୍କ ଜ୍ୁଘଦେଶ ମାନ 
ଚଲବ। ସାର୍ଵ୍‌ରଲ୍‌ ଦଚଣ୍ତଲେ ସଫା ଭୁଲା, ଅର୍‌ ଅଇଏଜ୍ଜଳକ 
ତବ୍ରାର୍‌କ ପାଉଡ଼ର, ଶଣଣ୍ଡ ଭଲ୍‌ ସାକ୍ତୁଳ ରଖ୍ଜବ । ପାଣ୍ଠଂ ଫୁଞ୍ଯଇବରା 
ପାଇଁ ଡେକର ବ୍ରା ନୁଅ ହାଣ୍ଡି, ନୁଅ ଦଲ୍‌ମ, ଞଣୁଅ ଭାଗ,ଗୋହଏ 
କର୍ୁରୀ ( କଇଞି ), ନୁଅ ଭେଲ୍‌ ସ୍ପକାଉ୍ ରଦିବ। ଡାକ୍ତରଖାଳାର୍ଛ୍‌ 
ପୁଅଭ ଜିଷଧ ଅଣ ର୍‌ଞିବ । ଘୋଖଭବେଲେ ଧାଣ୍ଢ ନଜ ଦ୍ରାଇର୍‌ 
ନଖ ସକ୍କୁ ଭଲ୍‌ ବଦ୍‌ କାହ, ଗରମ ପାଣି ଓ ସ୍ତାକ୍ତୁଳରେ ଦ୍ବାଉ 
ନ୍ଦ୍ଠଛ ଭୁଲ୍‌ କର୍‌ ଧୋଇ କାମ୍ମ ଆରମ୍ଭ କବ୍ଵ୍‌ବ । ମୂନ୍ଦ ବା ଦ୍ରାଇଭେ 
ଖଡ୍ଜୟକାଚ ଓ ଗୁଡ୍ଜ ରହୁବ୍ନ ନାହିଁ । ସଧବା ହୋଇଥିଲେ ପେ ପେ 
କାର ଭଲ୍‌ରୁ ଘେ ସଫା କର୍‌ ରଖାଯାଇ ପାରେ । 
ପିଲା କନ୍ଟ୍‌ ୭ହଲଚକଳଳ ଓ ଭା ସଚର ଡପୁରତଡା¬- 

ପର୍ବ ଜନ୍ତ ହ୍ଵେବ୍ରାମାନ୍ତେ କୁଅଁ କ୍ରୁଅଁ ହୋଇ କାନ୍ଦେ । 
ଳ କାହବା ଯଘଯାନ୍ତ ନ୍ହଃଶ୍ବୀସ ଆରମ୍ବ ଦ୍ଵୋଇ ନ ଥାଏ । ନିଃଶ୍ବାସ୍ର 
ଆରମ୍ଭ ନ ଡ୍ରୋଇଥିଲେ୍‌ ଅଢ ଶୀଘ୍ର ନାକ ପାହ ପ୍ରଥମେ ସଫା 
କବ୍ବିବ୍ରକ ନାହ୍ର କାଃି ପ୍ରଳକ୍ୁୁ ମାଅଠାରୁ ଅଲ୍‌ଗା କର୍‌ ଦେବ । 
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ସ୍ଖାସ୍ଥୟ- ସାରୀ ଦି 


ସିଲ୍‌ାକୁ କନାଷଃ। ଘୋଡାଇ ଦେଇ ଗୁଅ ଇବ୍ତ । ସ୍ଥଭ ଓ ପେଞିଲୁ 
ସ୍ସାମ୍ଭାନୀ ରଘୁଥିବ ଓ ଶ୍ରଡୁଥିବ। ଏହ୍ରଘଦ୍ଦ କୂନ୍ନ ମ଼ ଶ୍ବାସଥଶ୍ବାସରେ 
ନିଃଶ୍ବାସ ଅର୍‌ତ୍ପ ଦ୍ରୋଇପାଏ । ନ ହେଲେ୍‌ @ ଗୋଡ଼ ଧର୍‌ ଶିଶୁଲୁ 
ଓଦ୍ରଲେଇ ନାକ ପାହି କଭର୍‌ ସଫା କର୍ଵି ଦେଲେ୍‌ ନିଃଶ୍ବାସ ଅଚଗସ୍ଥ୍‌ 
ହୁଏ । କାରଣ ନାଲ ଯୋଗେ ନିଃଶ୍ବାସ ପ୍ରଗ୍ନା।ସଁର୍‌ ବାଧା ଘଷେ । 

ଜନ୍ତ୍‌ ହ୍େଲ୍ନ ମାନେ ଶଶୁ କାହଲେ, ଭାକୁ ୫କ୍କଏ ଶୁଖିଲ୍ଲ 
ଜାଗାରେ ଶୁଅଁଇଦେଲ ମାଅ ଉପରେ ନଜର ଦେବ, ମାଆକୁ 
ଅଶ୍ବ ସ୍ତ କଦ୍ବ୍‌ଦ। ଯସେପନ୍ତ୍‌ ବେଣା ରକ୍ତସ୍ରାବ ନ ହ୍ରୁଏୟ ସେଥିପାଇଁ 
ଯନ୍ଧ ନେବ । 
ନାହକଚାଇ- 

ଫୁଲ୍‌ ସଞ୍ଜବା ପର୍ସାନ୍ତ ଅପେକ୍ଷା ନ କବ୍ଵ୍‌ ନାଡ଼ର୍‌ ଧତପ୍‌ଧର ବନ୍ଦ 
ତଦ୍ଘାଇଗତଲ୍‌ ଶିଶୁର ନାହୁଠାରୁ ଗ୍ଭଦ୍ଵ ଅଙ୍ଗୁଳ ସ୍ଥନ୍ଜ ସାଣିରେ 
ଫ୍ୁଃା ହ୍ରୋଇଥିବା ଭାଗରେ ଜାଡ଼ଲୁ ଚକାର କର୍‌ ବାହିଦେବ । 
ଅଙ୍ଗଲଏ ଗ୍ରଞ୍ଜ ଅଜଡ୍‌ ଗଣ୍ଡ ଢାଗ ବରାଛବର । ଏହୁ ଭୁଇଗଣ୍ଡ 
ମଝ୍ବ୍‌ରେ ପାଣିରେ ସିଝ୍ଲା ଦ୍ରୋଇଥିବା କତ୍ରୁରୀବର ନାଡ଼କ୍ଦୁ କାଃଦେବ। 
ଢା ପରେ ୪କ୍ଣ୍ଢ ଵର ଆଇଓଡ୍ଜନ୍‌ କଧ ଜାଗାରେ ଦୁଲାରେ 
ଲ୍ଗାଇ ଦେବ । 

ଗମ ଲୁ ମଅଂଠାରୁ ଅଲଗା କବ୍ଵ୍‌ ସରୁ, ସଫା ଓ ଶୁଣିଲବ 
ଲ୍ଗାରେ ଘୋଡ଼ାଇ ଦେଇ ଶୁଅଇ ଦେବ । ଫୂଲ୍‌ ପଞ୍ଜଗଲ୍ଵ ଘରେ 
ମାଅଲୁ ଭ୍ଲ୍‌ରୁଦେ ସଫାସ୍କୁ ଭୁଗ୍ଵ କର୍‌, ସଫା ଭୂଳା ଦେଇ କାର 
ପହେଇଦେବ୍ର। ଭା ପରେ ଖଞଃ ଉଠରେ ସଫା ରଛଚ୍ଛଣା ପାର୍ଵ୍‌ 
ମାଅକୁ ଣୁଅଇଦେବ। ରକ୍ତସ୍ଥାବ୍ର ହେଉଥିଲେ ଡାକ୍ତର୍‌ଖାନାର୍‌ୁ 
ଅଣିଥିବା ଗୁଅଭ ଞଥିଷଧର୍‌ୁ ପାନେ ଖୁଅଇ ଦେବ । 

୧୫ 
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୧୧୪ ମ୍ଦାସ୍ଥ୍ୟ-ସାଥୀ 
ସିଲ୍‌ ଗାଧୂଆ-¬ 


ମାଅକୁ ସାଷ୍ଣମ କରିଦେବା ପରେ ପଲକ ସଙ୍ଗା କର୍‌ 
ଗାଧୋଇ ଦେବ। ପଲ୍ନା ଦେହ୍ରରେ ଥଣ୍ତା ଘବ୍ରନ ନ ଲଗାଇ 
ନତ୍ଜୁଅଭେଲ୍‌ ଦେଳ୍ପ୍ରଉମାମ ଲ୍ଗାଇ ଦେବ । ଏଥିରେ ଘୟ୍ବ ଦେଦ୍ରରେ 
ଲ୍ଵଗିଥିବା ଵଡ଼ା ସଙ୍ଘା ହ୍ରୋଇଯାଏ । ନଗଜ୍‌ଷ୍ଠମ ପାଣିରେ ଭିଲ୍ଲଲୁ 
ସଫା ସୁରଗ୍‌ କର୍‌ ଗାଧୋଇଦେବ୍ର । ଅଵି, ନାକ, କାନ ପାହି ଭ୍ଲ୍‌ 
ଭ୍ଵାବ୍ରରେ ସଫା କବ୍ବିବୀ କ୍ନନ୍ତୁ ପାଣି ପୃଗ୍ଲ୍‌ବର ନାହୁଁ । ଭଲ୍‌ ସାକୁଳ 
ଥିରଲ୍‌ ହିଲ ସାବୁନ ଲ୍ଗାଇ ଗାଧୋଇଦେବ । ସଙ୍ଫା ଓଁ ଶୁକିଲ୍ବ 
କନାରେ ପିଲ୍ବର୍‌ ଦେହଭମାମ୍‌ ଭ୍‌ଲ୍‌କବ୍ବ୍‌ ପୋଛୁୁଦେବ-ସେଘର୍‌ି 
ହୂକ୍ମୁଏ ସୁଭ୍ରା ଘାଣି ଜ ରହ୍ନେ । କିଲ୍‌ଭ୍‌ର୍‌ ନାଇଞୈଃ୍‌ ଲୋସନର୍ୁ୍‌ 
ବାପାଏ ୧ଞାସାଏ ଭୁଇ ଆଖିରେ ଘକୀଇ ବଦବ୍ର । 


ନାଡ଼କୁ ଶୂଖିଲ୍ପ ସଫା କନାରେ ପୁଣି ଘୋତ୍ଥୁଥଃ ଅଜ ଵକ୍ରଏ 
ହଞ୍ଚର୍‌ ଆଇଓ ଡ଼ନ୍‌ ସେଥିରେ ଲଗାଇ ଦଦେବ୍ର । ଡଣ୍ଗଙ୍ଗ୍‌ ପାଜ୍‌ଡ଼ର 
ନାହ୍ରରେ ଏ ନାଡ଼ରେ ଲଗାଇ ସ୍ପପା, ଶୁଣିଲ୍ବ ଓ ସର୍ଛ୍‌ କନାରେ 
ସେଃକ୍କୁ ଗୁଡ଼ାଇ ବାଛଦେବ । 


ପଲ୍ବାକୁୁ ଗୋଃଣ ତସ୍ଥହଅ ଜାମା ପିଛାଇଦେଇ ଶୁଣିଲା ଲ୍ଵଗା 
ଘୋଡ଼ାଇ ଚଦବ୍ର । ପିଲ୍ବର ପାଃରେ ବକ୍କଣ୍ଢ ମଦ ମାଶ୍ବ୍‌ଦେଇ ମାଅଁ 
ପାଖରେ ବା ଅଲଗା ଗିଲ୍ଵ ଖଃଚେ ଶୁଅଲଜେ । ମାର୍ଛି ମଣାଙ୍କ- 
ଠାରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ ଗୋଃଏ ଜାଲ୍‌ ମଣ୍ାର୍‌ ଭଳେ ଚିଲ୍ବ୍‌ଲୁ 
ଶୁଅଇବ । ଜନ୍ମ ଦ୍ରେବ୍ରାର୍‌ ପ୍ରାୟ ୧୨ ଘଣ୍ଟା ଘର୍ଯାନ୍ତ ଘଲ୍ବର ଖାଇବା 
ର୍ରଷୟ୍ରେ ଭାର୍ନବା ଦର୍‌କାର ନାହିଁ.--ଖାଲ୍‌ ଛିକରଣ ଛକ୍ଲଏ ମହୁ 
ପାଛରେ ଲଗାଇ ଦେଉଥିବ। ଖଗ୍‌ନ୍ଦନ ହ୍ରୋଇଥିଲେ ଫୁଞା 
ଦ୍ଦରୋଇଥିବା ଥଣ୍ଡା ପାଣି ଛକ୍ରଏ ହଲ ଦ୍ରେଞ୍୍‌ଥିର । 
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ପ୍ଫାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ ୧୧୬ 


ମାଥା ଓ ପିଲାର ୭ସକ-- 

ମାଅ ଓ ପ୍ିଲ୍ଲକୁ ସେକିବରା ପ୍ରଥୀ ଅମ ବଦଣରେ ବଢ଼ୁଦ୍ର 
ଅନର । ଏହ୍ବା କ୍ଥି ଖଗ୍ଵପ ନୁହେଁ ୨ ବରଂ ଚିଲ୍‌ଲୁ ହାଣ କଗ୍ବ ତ 
ମାଅଲୁ ଶୀଘ୍ର ସାଷ୍ଣମ୍ଭ କଗ୍‌ଇନ୍ଦ୍ରଏ। ର୍ରଶେଷଭଃ ଶ୍ରୀଭଦ୍ରନେ ଏହ୍ରା 
ରଡ଼ ଦରକାରୀ) ବନ ନୂଞ୍ଜଶାଲରେ କଞ୍ଚା କାଠ ଜାଲ ଘର 
ଭ୍‌୍ଭରଞାଯାକ ମା କର୍‌ ପୁଅଭ ଏ ଘଲ୍ବଲୁ ଗଞ୍ଜଣା 
ଦେବ୍ରା ସେ ଜ୍‌ରଭ ନୁହେ । ଏଥିରେ ପିଲ୍ବର ଅଖି 
ଖଗ୍ଵପ ଭୁଏ, ଫୁସ୍‌ ଫୁସ୍‌ରେ ମଧ୍ଯ ଚ୍ଵେଗ ଦଦ୍ରାଇପାରେ । ଉ୍ଦ୍ଵେଇରେ 
ରଡ଼ ନଅଁ କର୍‌ ଅ::ଡ଼ଶାଳକୁ ଅଧି ସେକବ । 

ଛକର ସ୍ାଷ୍ପମ ହ୍ରେବା ଘରେ ମାଅକ୍ତୁ ଫଳରସ୍ତ ଓ ଗରମ 
ଦୁଧ ଖାଇବାଲୁ ଦେବ। 

ଘଲ୍ବକୁ ସବ୍ମୁନ୍ଧନେ ସକାଳଓଳ ଭେଲ୍‌ ଲ୍ଗାଇଦ୍ରେଇ ନଖଜ୍ଷୁମ 
ପାଣିତରେ ଗାଚଧଧାଇ ଦେଉଥିବ। ଏଥିତର ପକର୍‌ ଝଦହ୍ଵ ଭଲ୍‌ 
ର୍‌ଦ୍ରେ । ଵିଲ୍‌ ଖିଲ୍‌ ହ୍ଲୋଇ ଥଣ୍ଡାପବନ ବକାଭୂଅବ୍ରା ସ୍ଥାନରେ 
ପିଲ୍ଗଲୁ ଗାଧୋଇ ଦେବ ନାହିଁ । ଅଣ୍ଡା ଲ୍ବଗସିବା ଅଣଙ୍କା ଥାଏ । 
ସପଲଳାର ଖାଦୟ-¬ 

ଭ୍‌ଗବାନ୍‌ ଘଲ୍ପପାଲି ମାଅ ଥଳିରେ ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ଯର୍‌ 
ଦ୍ଯବ୍ରସ୍ଥା କର୍ଵ୍‌ଆନ୍ତ । ମାଅ ଦୁଧ ସକ୍ୁଠାରୁ ଜ୍‌ପାଦେପ୍ସ ଖାଦ୍ଯ । 
ମାଅ ଅନନ୍ତ ଘଥମେ ଦୁଧ ଖାଇଲେ ଟଲାର ଝାଡ଼ା ସ୍ତଫା ଭୁଏ । 
ଏହ୍ନାପରେ ଭଲ୍‌ ଦୁଧ ବ୍ରହ୍ଘାରେ । ରଲ୍ନ ମା ଦୁଧ ଖାଇଲେ୍‌ ମାଅର 
କଞ୍ଚା ଳାଡ଼ାସକୁ € ଶୁଣ୍ଜିଯାଇ ଶୀ ସ୍ତ୍ବାଭ୍ରାବ୍ରକ ଅବସ୍ଥାକୁ ଅସେ । 

ସେଉତ୍‌ ପିଲ୍ମ ମାଅଁ ଦୁଧ ଖାଇରାରୁ ବଞ୍ଚି ଦହ୍ରେଲ୍, ଭାକୁ 
ଅସ୍ତ୍ରଗା କହ୍ରଦ୍ଦାକୁ ହେବ । କେଭେଗୁଡ଼ଏ ଅବ୍ରସ୍ଥାରେ ମାଆର୍‌ 
ଦୃଧ ଭୁଏ ନାହୁଁ । କେଭେକ ଗ୍ଵେଗରେ ମାଆ ଓ ପ୍ରଲ୍ବ ଉଭ୍‌ସୂଙ୍କ 
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୧୧୭ ମ୍ପାସ୍ଥଂ-ସାଥୀ 


ମଙ୍ଗଳ ପାଇଁ ମାଅ ଦୁଧ ପନ୍ଲର୍‌ ଖାଇବା ଡରଭ ନୃଦ୍ରେ । ଏପର୍‌ 
ଅବସ୍ଥାରେ ଟିଲ୍ଵ ପାଇଁ ଅନ୍ଯ ଖାଦ୍ୟ ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କବ୍ଦିବ୍ରାଲୁ ପଡେ । 
ମାଅ ତ୍୍‌ଧ ଅସ୍ପବ୍ରରେ ଅନ୍ଯ ପ୍ରଅଭ ବ୍ରା ଦୁଧମାଅର୍‌ ଦୁଧ, 
ଗାଣଢ ଦ୍ଧ, ଛ୍ରେଲ ଦ୍ଧ ବା ଗଧ ଦୁଧ ୭ଣ୍ବକୁ ଦ୍ଦଅଯାଏ । 

ଦୁଧମାଅ ଦୁଧ ଅନ୍ୟ ଦୁଧଠାରୁ ଢଲ । କ୍ମନ୍ତ ଦୁଧମଅର 
କୌଣସି ଟ୍ରେଗ ନଜ ଥିବ୍ର, ସେ ସୁସ୍ତ ସବଳ ଥିବ ଓ ଢାର୍‌ ସ୍ଵସ୍ବର 
ଭଲ୍‌ ଥିବ । ସେ ସଫ ସୁଭ୍ଛଗ୍ ରହୁଥିବ । ଭାର ନଜ ପିଲ୍ର୍‌ ବସ୍ଵସ 
ସଙ୍ଗେ ଯେଜ୍୍‌ଂ ପିଲ୍ପଲ୍ୁ ଚସ ଦୁଧ ଖୁଅଇବ, ଭାଚ ବସୁସ ପ୍ରାୟ 
ସମାନ ହେବା ଉରଭ । ଗ୍ବେଗିଣା ଅଘଚ୍ଛମୀ ଦୁଧମାଅ 
ଦୁଧଠାରୁ ଗାଣ୍‌ ଛେଳ ଦ୍ଧ ଵରଂ ଭ୍‌ଲ୍‌ । 

ମାଅଁର୍‌ ଦୁଧ ଅସ୍ତ୍ରବଵ ଦ୍ରେଲେ ବ କୌଣସି କାରଣ୍ଢରୁ ମାଅର 
ଦୁଧ, ସିଲ୍ମଭକୁ ଗୁଅଇବା ଉର ମନେ ନ କଲେ, ଗାଣଠାରୁ ଦୁଧ 
ଦୁହୁଁ ସେ ଦୁଧକୁ ୩୩ ୨ ଘଣ୍ଟା ଗୋହଏ ଗିଲ୍ନସ୍ପରେ ରଵିଦେର । 
ଭା ଘରେ ଉହଦ୍ହୁଁ ର୍ର ଉପର ଅଧକ ନଛଗାଡ଼ଦେବ । ସେହ୍ର ଲଗିଡା 
ଦୁଧ ସଙ୍ଗେ ସମାନ ଦରମାରେ ପାଣି ମିଶାଇ ଦେବ । ସେଥିଚରେ 
କୋଡ଼ ପ୍ବଵାଗରେ ଏକ ପ୍ବଗ ପର୍‌ମାଣରେ ରନ୍ମ ଦଦଲେ ମାଆ 
ଭଢୁଧ ଘର୍ତି ଭାଦ୍ରା ହ୍ରୋଇସ ଏ । ଏହ ଦୁଧକ୍ମ ସଫା ଗାନ୍ତରେ ରଖି 
ଚୁଲ୍ଚ୍‌ ଉସରେ ବସ ଇ ଦ୍ରୁଲଥର୍‌ ଡତ୍ତୁରେଇ ଦେବ । ବେଶୀ 
ଫୁଃାଇଲେ ବା ଡହ ଡଢ୍ର ରଡ଼ ନିଅଁ ରେ ବଢ୍ମୁଭ ସ୍ପମୟ ବସ୍ସାଇ 
ରଖିଲେ, ଦ୍ରୁଧ ଗାଚ଼ ହ୍ରେ'ଲଯାଏ, ଭିଞ୍ଠାମିନ୍‌ ବ୍ରା ଜୀବ୍ରନିକା ନଷ୍ଣ 
ହ୍ରୋଇଯାଏ ସଲ୍ମା ହ୍ରଜମ କବ୍ଵ୍‌ପାଟର ନାହୁଁ କ୍କ ବ୍ରଢ୍ମପାରେ ନାହୁଁ । 
ଭୁଧ ବ୍ରାରେ ସିଝ୍ବାଇବା ସକ୍ୁଠୁ ଭଲ୍‌ । 

ଛୈଲ ବା ଗଧ କ୍ଷୀରରେ ଅଲ୍ବ ଛକ୍କିଏ ପ ଣି ମିଶାଇଲେ 
ଚଳେ । ଗାଭ୍‌, ଛେଲ ବା ଗଧ କ୍ଷୀରରେ ଳେଭେକ ସ୍ଥକାର 
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ସ୍ତରାଝ୍ଥୟସାର୍ଥୀ ୧୦୭ 


ଟ୍ଵେଗ-ଜୀବାଣୂ ଥିବାର ଆଶବକ୍କା ଥିବାରୁ କଞ୍ଚା କ୍ଷୀର ନ ଦେଇ 
ଦୁଇଥର ଉର୍ରୁରେଇ ଖାଇବାକ୍ସ ବଦଲେ ନିଗ୍ବଘଦ । ୭ପାଜ୍‌ଣ୍ଡ 
(୩୩ସେ ୭) ଓଜନର ସିଲା ପାଇଁ ଦୈନିକ ସର୍‌ମାଣ ହେଉଛି: -- 


ଦ୍ରୁଧ (ଗାଣ) ୭8 ୨୭୭ +® ୧୦ ଆଜ୍୍ନ୍ଧ ବରା ୨ଛିଵାକି 
ଠାଣି - ଜା ଓ ଓ ୧୦ ଅଜ୍ନ୍ଧ ବ୍ରା ୨ଲିହାଳି 
ରିନା ଓ“ ଉଚ ଚା ରଜ ୯ ଆଭ୍ତକ୍ନ ବା ଅଧଛି କି 
ସୋଜୂଅମ ସାଇଞୈଷ୍ି:ଂଂଃ “ରିଓ ୧୦ ଗ୍ରେନ 


ପିଲାର ଖାଦ ଝାଇକାର ଵଯ୍ମ-- 

ମା ବ୍ରା ଦୂଧମାଅଠାରୁ ଖାଉଥିଲେ ମାଥ ବା ଦୁଧମାଅକୁ 
ପୁଞ୍ଜ କର ଅଥଚ ଲଘୁସାକ ଖାଦ୍ଯ ଦେବାକୁ ଦ୍ରେବ। ଭ୍‌ଞାମ୍ଭିନ୍‌ 
ବ୍ରା ଜୀବନ୍କା ଚଦଗୀ ପତ୍ବିମାଣଚର ଥିବ୍ରା ସଦ୍ଯ ଶାକସବ୍ରକ, କଞ୍ଚା 
ବା ଗାରିଲ୍ନ ଫଲ, ଗଜା ମୁଗ ଓ ଗଜା କ୍ରୂଞ, ଦୂଧ ଇଭ୍ୟାନ୍ଦ 
ଉପାଦେୟ୍ଠ କନ୍ଧିଷ ଗୂଅଇଟ । ମାଆଁ ବୀ ଭ୍ରୁଧମାଅଁ ଯଥେଷ୍ଣ 
ପଦ୍ଵିମାଣଚର ପଂଣି ଘଲିବବ ଏବଂ ନକର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ୍‌ ରଵିବେ । 

ଶିଶୁର ଖାଦ୍ୟ ସମ୍ବଛରେ ନ୍ଦ ୨ ନସ୍ପମ ମାନିବା ଦରକାର । 
ଦୁଧ ଦଦତା ଫୁବଂରୁ ଅନକ ନଖ ଉ୍ପୁମ୍ର ପାଣିରେ ସଧାଇବ । 
ଦୁଧ ଡିଆ ସବ୍ଵଲେ୍‌ ଅଜ୍‌ ଥରେ ସେଦହ୍ର ପାଣିରେ ଧୋଇବ । ରିଲ 
ଥନ ସ୍ଥଡ୍ଜଦେଲେ ଅଜ୍‌ ଖୁଅଇବ ନାହିଁ । ଜନ୍ତ ହେବା ପରେ 
ପ୍ରଭ ନ୍ଦ୍ରଂ ଇନ୍ନ ଘଣ୍ଟାରେ ଝୁଅଲିବାଲୁ ଅଭ୍ଯାସ କଗ୍‌ଇବ । ଗ୍ଭ 
୬୦୫୪୦ର୍ୁ ସକାଲ ଭଇଚର ଅଜ୍୍‌ ଅରେ ଦା ଦୁଇଥର ଦୁଧ 
ନ୍ଦ୍ଆଯାଇ ପାରେ । ୍ରଢ୍ଯେକି ଥିର୍‌ ୧ । ୨ ର୍ଷ ପର୍‌ମାଣ- 
ହ୍ରେଵ। 

ଗାଛ୍‌, ଛେଲି ବା ଗଧ ଦୁଧ ଖଇବାଲୁ ଦଆଗଲେ, ନିୟୂମିଭ 
ଭ୍ବୂରରେ ଦୁଃ ପାଣିରେ ସଫା ହୋଇଥିବା ଗିନା୨ ଶାମୁକା, 
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୧୪୮ ସ୍ପରସ୍ତୟଂସାଥୀ 


ଚଗାଳା ବ୍ରା ଗ୍ଭମ୍ଭରରେ ଘିଅଇବ୍ର ¦ ବୋଭଲ୍‌ ବ୍ୟବଦ୍ଦରାର କରୁଥିଲେ 
ବୋଢଲ୍‌ ଭ୍‌ଭର୍‌ ବାହ୍ରାର ଫୁଃ। ପାଣିରେ ଦ୍ରସୁ ଦେଲ୍‌ ଧୋଇବ । 
ରୁରୁମ୍ମା ରବର୍‌ଲ୍ଫ ଭଲ୍‌କବ୍କି ଘର୍‌ଷ୍କାର୍‌ କରୁଥିବ । 

କେଉେ ପରମ୍ବାଣ୍ରରେ ଖୁଅଇବ, ସ୍ପକ୍ୁ ଚିଲାଙ୍କ ପାଇଁ ନ୍ଦ ଷ୍କ- 
କଣ୍ଢ୍‌ କୁଦ୍ଦଧାଯାଲ୍‌ ନ ଘାରେ । ଚିଲର ଦରକାର ଅନୁସ୍ରୀରେ 
କମେଇବ୍ର ବ୍ରା ବଢ଼େଇବଛ । ବଡ଼ ଦହ୍ରେଜ୍‌ଥିବା ସଙ୍ଗେ ସଗେଂ 
ପଂମାଣ ଆଚସ୍ତ ଅସ୍ତେ ବଢ଼ାତ୍ତୁଥିବ । ଅଙ୍ଗର ର୍‌ସ, କମଳା ରସ, 
ବେଦନା ରସ, ଡାଲମ୍ଭ ରସ୍ୟ ବା ପାଲ ବ୍ତଲମାଭ ବାଇଗଣ ରସ 
ପିସ୍ପଲ୍କୁ ସମୟ ସମ୍ମଘ୍୍‌ରେ ଦେଉଥିଲେ ଖ୍ବ୍‌ ଉପକାର୍‌ ଭୁଏ । 

ମାଅଠାରୁ୍‌ ଦୁଧ ଖାଜ୍‌ଝିଠଲ୍‌ ସୁଭ୍ଥା ପଲା ଛିକ୍ରଏ ବ୍ରଡ଼ ହୋଇ 
ଅସ୍ଚିଲେ ବ୍ରା ମାଅର ଦୁଧ କମ୍ବି ଅଦିଲେ ଗାଣ୍‌ ଦୁଧ ଓ ଫଳରସ 
ଦେବାକୁ ଅଭ୍ଯାସ କଗ୍ଵଲିବ । ଛୂଥ ମାସ ପତର ଦାନ୍ତ ବାହ୍ରାର୍ଦ 
ଆସଲେ୍‌ ମାଅ ଦୁଧ ଇଡ଼ାଇବାଲୁ ଆରମ୍ଫ୍‌ କର୍ଵବ ଓ ଗାଣଢ ଦୁଧ 
ବେଣୀ କଦ୍ବ୍‌ ଝିଲ୍ଲଏ ଦେବ। ଅ୍ଜ୍‌ ପାଣି ମିଶାଇବା ଦରକାର 
ନାହୁଁ । 

ଅଠମ୍ଭାସ୍ତ ପୁଟରରୁ ଶିଶୁକୁ ସ୍ତ୍ରଭ ଖୂଅଇବ ଜାହୁଁ । ଶିଶୁ ଭ୍ବଭ 
` ମଧ୍ଯ ଦୁଧଖିଅ ବହ କର୍ଵବ ନାହ୍ରଁ । ଇଅଁଲ ସ୍ବଭ, 

ଳ ଫଲ ଅଲ୍ଲ୍‌ ଅଲଟ ଖାଇବାଲୁ ୧ଦଦେବ୍ର । ପିଲା ସମ୍ମପ୍ସ ବଢ଼ିବାର 
ତ । ଚାପମାଅଙ୍କର ଣକ୍ତ ଓ ସାମର୍ଥ୍ଯ ଅନୁସାର ପିଲ୍ନ ବଡ଼ 
ମଣିଷ ହ୍ରେବା ଘର୍ୟାନ୍ତ ଭାର୍‌ ସକୁନ୍ଦନେ ଯଥେଷ୍ଣ ଦୁଧ ପଇବ୍ରା- 
ଉ୍ରଭ । 
ସଳାର ୭ଶାଇଵକା-- 

ସଲ୍ମା ନ୍ରଳନସ୍ଭ ଉଭରେ ବେଶୀ ସମୟୂ ଶୋଇ ରହଢହ୍ନ । ଭଲ୍‌ 
ଘ୍ରବରେ ଗୋଇବ୍ରା ହ୍ରେଜ୍‌ଛୁ,, ଭଲ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟଚ ଲକ୍ଷଣ । ନିଢାନ୍ତ 
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ସ୍ଦାସ୍ୟୁ-ସାଥୀ ୧୧୯ 


ଦରକାର ନ ପଡ଼ଲେ ଦିକର୍‌ ଉଦ ଦ୍ବାଙିବ ନାହରି । ସମ୍ବର ବ୍ରପୃସ 
ବଭିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ସେ ନିଦର ସମସ କମ୍ବିଅସେ । ଦେଦ୍ରପା ଖଗ୍ବପ 
ଥିଲେ ଛଦ ଭଲ୍‌ ହୁଏ ନାହଁ । ନଦ ନ ଦେଲେ ବ୍ରା ଦେହରପା 
ଖଗ୍‌ଵପ ଦେଲେ, ଉପସ୍‌ଠୁ ବେୈଦ୍ଯ ବ୍ରା ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଦ୍ରେଖାଇ ଭାର୍‌ 
ସଭକାର କର୍ବ / 
ପିଲାର ବଧ୍ଯାଯ୍ୟାମ-¬ 

ଜନ୍ତ ଦହ୍ରେବାମାନ୍ତେ ଘିଲ୍ନ ଚଲ୍ମବ୍ତୟଃ ଦୌଡ଼ା ଦୌଞ୍ଜ କରୁ ନ 
ଥିଲେ ମଧ୍ଯ ଦ୍ରାଭଗେଂଡ଼ ଦ୍ରଲ୍ମଣକ ଛକି ଏ ବ୍ରଡ଼ ଚଦ୍ଘଲେ୍‌ ଖେଳନା 
ଧର୍‌ ଖେଳେ 6 ଗୁରୁଣ୍ଥି ଗୁରୁଣି ଗଲ୍‌ ସଥେଷ୍ଣ ବ୍ଯାୟ୍ବାମ କରେ । 
ମ୍ରିଲ୍ନ ଧୀର ସ୍ଥିର ଦ୍ରୋଇ ପଜ୍ଜ ରହୁବା ଉ୍ରଭ ନୁର୍ହେଁ । ଏହ୍ରା 
ଛଜବଭାର ରଦ୍ର । ଜନ୍ଧର୍‌ ମାସେ ଦଂମାସ ପରେ ଶୋଇଥିବା 
ଜାଗାରୁ ଅନ୍ଯ ଜାଗାକୁ ଘଲ୍ଭଏ ଘୃଷୁର୍‌ ଘୁଷଟର୍‌ ଯାଅନ୍ତି । ପେହେଇ 
ପାର୍‌ଲେ ବ୍ରନ୍ଚଣାରେ ଏଣେ ଚଭଣେ ଚପବଃକ ଗ୍ଭୂଲ୍‌ସାନ୍ତି । 
ଗୁରୁଞ୍ଜିଚା ମାନ୍ରେ ଘରଃ ଅଗଣା ସକ୍ତୁଅଡ଼େ ଗୁରୁଣ୍ଡି ବୁଲନ୍ତି । 
ଗ୍ଭଲ୍‌ ଶିଣ୍ଜିଲେ ଏଣେ ଭେଣେ ଦୌଡ଼ା ଦୌହଜ୍ କବ୍ଛ୍‌ ଵଭ୍ଭୂଭ ଥର 
ପଡ଼ନ୍ତି । ଏଥିରେ ମାଆର ବଡ଼ ଅସୁବ୍ରଧା ହୁଏ । ବଡ଼ କଡ଼ା ନଜର୍‌ 
ରଖିବାକୁ ଭୂଣ । କନ୍ତୁ ଏଥିରେ ବଂସ୍ତ ଝା ଦୁଃଖିଭ ହେବା ଉ୍ଚଭ 
ନୁହେ । ଗିଲ୍ନ ଯେଉ ଫୁର୍ଜ କଦ୍ଵ୍୍‌ଘାରେ ସେଭେ ଭଲ୍‌ । ଅଙ୍ଗର 
ପଦ୍ଦିଗୃଳନା ଦ୍ରେଲେ ସିସ୍ବ ଷଣ ଭୁଏ ଓ ଶାଁଘ୍ର ଶୀଘ ବ୍ରକ଼େ। 
ଖୋଲ୍ପ ଜାଗଚର୍‌ ପିଲ୍ପଲୁ କର୍ର ସମୟ ଣୁଅଇବା, ବସାଇବ୍ରା, 
କାଗେଇବା ଦ୍ବାର ଭୂଲ୍‌ । ଅମ୍ପୁଜାନ ଓ ଆଲ୍‌ଅ ପ୍ରଚୁର ପବ୍ଵିମାଣରେ 
ମ୍ରିଳେ । ଏଥିରେ ପିଲ୍ବର୍‌ ଅଙ୍ଗ ଗୁଷ୍ଣ ହୁଏ ଓ ସିଲ ମୀଗ୍ବେଗ 
ଢୁ୍ଥ। ଗାଁମାନଙ୍କରେ ସକାଳ ଓ ସଞ୍ଜବେଳେ କଅଁ ଜଅ ଖଗ୍ଵରେ 
ମୂସ୍ବଙ୍କୁ ଶୁଅନ୍ତି । ଏହା ଖୁବ୍‌ ଭଲ । 
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୧୨୦ ସ୍ପାସ୍ଥୟଂସାଥୀ 


ପିଲାର ଅଦଭଧ୍ୟାସ-- 

ପ୍ରିଲ୍ବବେଲେ ଯେଉଁ ଅଭ୍ଯାସ କର୍ବଯାଏ, ଭାଦ୍ରା ଚରନ୍ଦଧନ 
ପାଇଁ ରହୁଯାଏ । ଶୋଇବ୍ରା, ଖାଇବା, ବ୍ୟାଯ୍କାମ କବ୍ଵ୍‌ବା, ଝାଡ଼ା 
ଫେର୍ଵବା, ପରସା କର୍ବରା, ସଫା ସୁଭୁଗ୍ଵ ରହ୍ରବା-¬ଏସକୁ 
ଗରଲ୍ବଦ୍ରନରୁ ନପ୍ପମିଭ ଘ୍ଵବ୍ରତରେ ଅଭ୍ଯାସ କଗ୍ଵଇ ଘାର୍‌ଝଲ୍‌ 
ଭ୍ବ୍ମଷ୍ଯତ୍‌ ମଙ୍ଗଳମୟୃ ହେବ । ଝାଡ଼ା ପଦ୍ବ୍‌ସା। ଉପରେ ପିଲ୍ମର୍‌ 
ଅକ୍ତଅର୍‌ ନ ଥାଏ ସଭଃ କରୁ ମାଅ ସଦ୍ଦ ଅଭ୍ଯାସ କର୍‌ ସମଯ 
ଜାଣି ଝାଡ଼ା ଫେର୍‌ବାକୁଥ ଘଦ୍ବସ୍ତା କବ୍ବବ୍ରାକୁ ବସ୍ାଏୟ ବ୍ରନ୍ଥଣାରେ 
ଝାଡ଼ା ପତ୍ତଠା କସ୍‌ଇ ଳ ୍ରଏ, ଶରୀସ୍ର ପିଲ୍ମର୍‌ ଅଭ୍ଯାସ ପଡ଼ଯାଏ୨ 
ଲ୍ବଗାଯମଃ ଅଯଥା ମଲ୍‌ଲା ହରଣ ନାହୁଁ । ଚଲ୍ଵା ପଦ୍ଚକ୍ଛଲଭା ଅପେ 
ଆପେ ଟିଖିଯାଏ। 
କଦଭଧାସ-- 

ମ୍ରଲ୍ଵଠାରେ କେଭେଗଣୁଡ଼ୁଏ ଖଗ୍‌୍‌ପ ଅଭ୍ଯାସ ଦେଖାଯାଏ । 
ଅଙ୍ଗଠି ରୁରୁମ୍ଭିବା ଗୋଃି ବଡ଼ ଖଗ୍ଵପ ଅଭ୍ଯାସ । ଅନେକ 
ସ୍ତମମ୍ବୃରେ ମାଅମାନେ ଏହୁ ଵଦଭ୍ଯାସ ପିଲାକୁ ଶଖାନ୍ତି । ଏହୁ 
ଅଭ୍ଯାସ ରଖାଇଦେବା ଉରଭ ନୁର୍ହେଁ । ଘିଲ୍ବ ଯେପର୍‌ ଏଣ୍ଟୁଭେଣୁ 
କନ୍ନଷ ପାହରେ ଳ ପୂଗ୍ଵାଏକ ସେଥିପାଇଁ ନକର ରଖିବ୍ରା ଉରଭ । 
କେଉେଣୁଞ୍ଜଏ ଖଟ୍୍‌ପ ଅଭ୍ୟାସ ପଲ୍ନଣ ବଡ଼ ମଣିଷଙ୍କଠାରୁ ଶିଖନ୍ତି । 
ଗିଗ୍ନ ଯାହ୍ରା ଦେଖେ› ଭାଦ୍ରା କର୍‌ବରାକୁ ଗ୍ବର୍ହେ । ସେଥିପାଇଁ 
ବ୍ରଦଭ୍ୟାସ ଥିବା ଲ୍ଦେକଙ୍କ ଘାଖରେ ପ ସ୍ବଲୁ ସ୍ଥଜ୍ନବ୍ଧା କଦାପି ଉରଭ 
ଲ୍‌ହେଁ । 
ସାଠ ସଢ଼ା-- 

ଖେଲ ଏ ଖେଳନାସର୍‌ ଶିକ୍ଷା ଦେବା ଉ୍ରଭ । ଭଲ୍‌ ଭଲ 
ଗୀଭ ଶୁଣ୍ରାଲ, ଗୀଭ ସଙ୍ଗେ ଖେଳେଇ, ସରଲ ସୁହର୍‌ ରନ୍ରଃ ସ୍ରେଃ 
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ପ୍ପାସ୍ଥ୍ୟସାଥୀ ୧୨୧ 


ଗଲ୍‌ କହ୍ର ଗିଳ୍ର୍‌ କୋମଳ ମନରେ ନୁଅଁ ଜୁଅ କନ୍ିଷ 
ପୂଗ୍୍‌ଲବ୍ରାକୁ ହ୍ରେବ । ଖୁବ୍‌ ପିଲ୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ ଭନ ଭଲ ରର 
ଖେଳନା ପିଲାକୁ ଦେଲେ ପଲ୍ବାର୍‌ ଦ୍ଦୁଷ୍ମ ଗକ୍ତ ଓ ରଙ୍ଗ ନିଣ୍ଡଯୁର 
ଣଣ୍ତ ବଢ଼େ । ଛକଲ୍ଲଏ କଡ଼ ଢ୍ରେଲେ୍‌ ପ୍ରାପ୍ତ ୩ବଷ ବ୍ରଘ୍ତସଚର୍‌ ଗଛ, 
ଚଡ଼େଇ, ଗୃହ୍ରପାଳଭ ଗଣ୍ଡ, ଘର, “ଦାଣ୍ତ, ଗାଁ, ସ୍ବଲଣ୍ତକ୍ଣୀ 
ଓଁ ବ୍ରାପ ମାଅଙ୍କର୍‌ ପ୍ରଥମ ଘଶ୍ଚିଚୟୂୃ ପଭେ ସରଳ ଗଶିକ୍ଷା 
ଦେବ୍ରା ଉରତ । 

ଏହ୍ରଘଦ୍ଦ୍ର ନରମଣଃ ସ୍ଵାଭ୍ଦ୍ରଭ୍ରକ ଶିକ୍ଷା ଦ୍ରଅଗଲେ ବଣ୍ଡା ପରିଚୟ 
ଶ୍ରିକ୍ଷାରେ ଡେର୍‌ ଦ୍ରେରଲ୍‌ କ୍ଥି ଯାଏ ଆସେ ନାହିଁ । ଘାଞ୍ଚ ଛଅବର୍ଷ 
ପୂବରୁ ପିମ୍ବକୁ ଗ୍ଭଦ୍ଧାଲ ବା ସ୍ଲ୍‌ଲ୍‌ଲକୁ ସଠାଇବା ଜ୍ଚଭ ନୁହେଁ । 
ବଣ୍ଡ ଚନ୍ଧିଚୟ୍ ଓ ଗଣନା ଶିକ୍ଷା ଘରେ ମାଆଙ୍କ ଦ୍ଲାଗ୍ବ ହେକା 
ଉ୍ରଭ । କୌଣ୍ଠଃ ବଵହ୍ନ ନ ସଘଢ଼ାଇ ଖେଲ ଓ ଖେଳନା 
ସାହ୍ରାଯ୍ୟରେ ଏଦ୍ବା କଟ୍ବିବା ଉଚଭ । ବତଞ୍ତ୍ଵିମାନ ବ୍ରଜାର୍‌ସର ବଣ୍ଡ 
ପଦ୍ବିଚଯ୍ ଓ ଗଣନା ଶିକ୍ଷା ପାଇଁ ବହ ପ୍ରକାର୍‌ ଝଖଲନା ସମ୍ଭବ 
ଭନ୍ଜୀ ହେଜ୍‌ଠି । ଏଗୁଡକର ସାଦ୍ଵାଯଂ ନେଲେ ସିଲ ସକ୍ଷରେ 
ଦ୍ଦ୍ସ୍‌ ଭଲ୍‌ । ` 
©କଚଚତରୂଡ଼ଏ ରାଚ-- 

୧. । ୦ସଟଚ କାମୁୁଡ଼ିବା ଓ ୭୧ ସଂଖା-- ସମଯ 
ସମ୍ଭୟୂରେ ଖାଦ୍ଯର ଭୁଗୁଣର୍ୁ ତମ୍ପର୍‌ ପେ କାମୁଡ଼େ ବ୍ରା ପେଃ 
ଫାମ୍ମୈ---ପଲକୁ ସସ୍‌ କଷ ଭୁଏ | ସିଲା ଅସବ୍ୟୟ ହୋଇ କାହେ, 
ମାଅଠାର୍ୁ ଦୁଧ ଖାଏ ନାହିଁ । କୌଣନ୍ଦିମଭେ ବୂଝେ ନାହିଁ । 
ଏପର୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ ପିଲ୍ପର୍‌ ଝାଡ଼ା ମଧ୍ୟ ବନ୍ଦ ହ୍ରୋଇଯାଏ । ପିଲ୍ବର୍‌ 
ଗେଃରେ ଉ୍ଷୁମ୍ର ଢଡ଼ା ଭେଲ୍‌ ଅସ୍ତେ ଘଷି, ପାଣିସେକ ଚଦଲେ 
ପେଃଫୁସ୍ର କମିଯାଏ । ଜୁଅଣି ଅର୍କ ପାଏ ନ୍ରଂହୋପୀ ଉମ 

୧୭ 
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୧୨୨ ସ୍ତାସ୍ତ୍ୟସାଥୀ 


ପାଣିରେ ଘିଅଇଦେଲେ୍‌ ମଧ୍ଯ ଘେଃ କାମୁଡ଼ା ବନ୍ଦ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । 
ଝାଡ଼ା ନ ହ୍ରେଉ୍୍‌ଥିଲେ୍‌ ଗଲ୍ବର୍‌ ବ୍ରୟ୍ସସ୍ସ ଦେଖି ଜଡ଼ାଭେଲ୍‌ ଦୁଧ ସଙ୍ଗେ 
ମ୍ଭିଣାଇ ଦେଲେ୍‌ ଝାଡ଼ା ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ଜଡ଼ାଭେଲ୍‌ ଲ୍‌ଗାଇ ପାନ 
ଡେଙଖଂ ଝୂ ଡ଼ା ଗ୍‌ବସ୍ଥାରେ ଦେଲେ୍‌ ମଧ୍ଯ ଝାଡ଼ା ଦ୍ରୋଇସାଏ । 

୬। ଅକୀଣ୍ତୀ ଝାଡ଼ା--ଏଦ୍ରା ମଧ୍ୟ ଖଦ୍୍ଯର୍‌ ଦୁଗୁଣରୁ 
ହୁଏ । ପେଃରେ ଥଣ୍ଡା ଲଗିଲେ, ୬ମାସ ବ୍ରା ୮ମାସ ବେଳେ ଦାନ୍ତ 
ଉଠିବ୍ଲା ସମ୍ବଣ୍ତରେ ଜର ହୋଇ ଅଣ୍ଡ ଝାଡ଼ା ଭୁଏ, ମାଅ ଅଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇଲେ ମଧ୍ଯ ଭୁଏ । ପ୍ରଥମରେ ମିଲ୍ପର୍‌ ଖାଇଚ୍ରା ବନ୍ଦ ବବ୍ଵ୍‌ଦେବ୍ର । 
ତ୍ତଷଟୁମ ପାଣିରେ ଛିକ୍ତଏ ଲ୍ବଣ ମିଶେଇ ଛିକ୍ରଏ ଛକ୍ପରଏ ମ୍ରଅଲ 
ଦେଉ୍ଥିବ । ଜଡ଼ାଭେଲ୍‌ ଃକ୍ରିଏ ଦେଇ ଝାଡ଼ା ଘର୍‌ଷ୍କାର୍‌ କବ୍‌ 
ଦେଲେ୍‌ ମଧ୍ୟ ଭ୍ଲ୍‌ । ଏହୁପର୍‌ ଦେଲେ୍‌ ଝାଡ଼ା ଅପେ ଅପେ ବନ୍ଦ 
ହୋଇଯାଏ । ମାଅର ଖ ଦ୍ଯ ସ୍ଵେବତ୍ତିନ କବ୍ଵ, ମାଅକୁ ସୁଷ୍ଣୁକର 
ଅଥର ଲଘୁ ଖାଦ୍ଯ ଦେବ । ମାଅର୍‌ ପିଇବା ପାଣିର୍‌ ଘର୍ବିମାଣ 
ବଢ଼ାଇ ଦେବ । 

୧୮ । କାଶ ଓ ସଙ୍ଦି-- ଏଥିରେ ମିଲ୍ମଏ ବଡ଼ ଦ୍ରଇଗ୍ବଣ 
ହୁଅନ୍ଜି। ନ୍ଦନକୁ ଦ୍ଧଳ କ୍ଷୀଣ ହୋଇଯାନ୍ତି । ଗ୍ଥଭଃ ସଠିକ ଢନ୍ଗ୍ପରେ 
ଜ୍ଷୁମ ଭେଲ୍‌ ବ୍ରା ପରୁଣା ଜଷ୍ମ ଘିଅ ମାଲ୍ଲ୍‌ସ କର୍‌ ନ୍ଧନକେ ଦୁଇ 
ଭନ୍ନ ଅର୍‌ ସପେକ୍ମଦେଲେ୍‌ ଭ୍ବଲ୍‌ ହୋଇଯାଏ । ପାଦରେ ଉଷ୍ମ ଚଭଲ୍‌ 
ଘଷିବ୍ଜ / ବ୍ରାସଙ୍ଗ ପନ୍ନ ରସ, କଲସୀ ଗନ୍ଧ ର୍‌ସ ବ୍ରା ପାନ ର୍‌ସ୍ ମହ 
ଘର୍‌ଖ କର୍‌ ଚଞାଇଦେଇଲ୍‌ କାଶ ସଦ୍ରଜରେ ଭଲ୍‌ ଢ୍ରୋଇଯାଏ । 
ଭରୁହୁକା ଣିଷଧରେ ଭଲ୍‌ ନ ହେଲେ ଉପଯୁକ୍ତ ଚକ୍ରସ୍କଙ୍କ ଅଣ୍ରସ୍ବ 
ନେବା ବ୍ରଧେୟ୍୍‌ । 

୪। ସହ୍ପୁଳା ମାରଦା-¬ପିଲ୍ବର୍‌ ସ୍ପାମାନ୍ୟ ଛକ୍ନଏ ଉଚ୍କଃ 
ଝଗ୍ଵ୍‌ଗ ଦ୍ରେଲ୍‌, ଜର୍‌ ଛକ୍କଏ ବ୍ର ଦ୍ରୋଲ୍‌ଗଲ୍େ, ପେଃରେ କୃମ୍ପି 
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ସ୍ପାସ୍୍ୟ ସାଥୀ ୧୨୩୩ 


ବ୍ରା ଜଅ ଥିଲେ ଗିଲ୍ଙ୍କୁ ଗିଦ୍ଳା ମାରେ । ବଣେଷଭଃ ଜର୍‌ ଯୋଗୁଁ 
ଘଡ଼ଜା ମାର । ଦ୍ାଭଗୋଡ଼ ଞଚଣ © ସିଧା କବି କ୍ରସ୍ଥି ସମୟୂ 
ମ୍ରଲ୍ନ୍‌ ନଃଂଣ୍ବାସ ବହ କର୍ନ୍ଧଏ। ଲମ୍ପା ଗ୍ଵଦ୍ଛା ଧର୍‌ କାଦେ। ନ 
ଜାଣିଥିବା ମାଆ ଏ ଅଖପାର୍ଟ ଲକ ବଡ଼ ଅଗ୍ତର୍ଯସ୍ତ ହୋଇଯାନ୍ତି । 
ଅଧ୍ୟର ନ ହୋଇ ଧୀର ସ୍ଥିର୍‌ ସ୍ପ୍ବରେ ପିଲାକୁ ଥଣ୍ଡା ପାଣି କୁଣ୍ଡରେ 
ବସ୍ପାଇ ଦେବ । ପଣି କ୍ରୁଣ୍ଡରେ ରଖି ହ୍ବାଭ, ଗୋଡ଼, ମୁହିଁ, ମୁଣ୍ତ, 
ଦେଦ୍ରଭମ୍ବାମ ଭଲ୍‌କନ୍ଧ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଧୋଇଦେବ । ଏଭକ୍ରିରେ 
ଗିହ୍ଦଳା ବନ୍ଦ ହ୍ରୋଇସିବ । 


୫ । ଧନୁଷ୍ଟାକ୍କାର ଚ-ନାହରେ ମଲଳା ଲାଗିଲେ ଏକ- 
ପ୍ରକାର ସ୍ପଭନ୍ନ ଜୀବାଣୁ ପ୍ରଣଦଗଦ୍ବାଗ୍ବ ଧନୁଷ୍ଙ୍କ ର ବାଭ ଧରେ । 
ଏହୁ ଗ୍ଵେଗ ଧର୍ବଲେ୍‌ ଗିଲ୍ଵା ବଞ୍ଚିବ୍ରା କାଠିକର୍‌ ପାଠ । ବାହରକୁ 
ସଵ୍ଦୁବ୍ରେଳେ ସଫା ରଖଵିଲେ, ଶୁଖିଲ୍ବ ର୍‌ଜଣ୍ମିଲ୍‌୍‌ ନାହ୍ର ମଇଳା 
ହୁଏ ନାହୁଁ । ଧନୁତଙ୍କାରବ଼ାଭ ହ୍ରେବ୍ରା ଅଶଂକୀ ରହେ ନାହିଁ । 
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ପର୍‌ଶ୍ିଷ୍ଟ 
ଗାଦ୍ର 

ଜୀଇଥିବା ପର୍ପାନ୍ତ ଅମ୍ବଲୁ ବସ୍ୂଭ କାମ କବ୍ଵ୍ବ୍ରକୁ ପଡ଼େ । 
ବହିବା, ଠଅ ହ୍ରେବା, ଗ୍ଭଲ୍‌ବରା, ଚଦୀସ୍ବା, ଡେଲି ବା, କଥା 
କହ୍ଦୁବ୍ରା, ଅନେଇବା, ମାଛି ଦ୍ରାଣିଚା, ସ୍ତରର ବୋହ୍ରବା ପ୍ରଭ୍ତଭ ସମ୍ଭସ୍ତ 
କାର୍ପାଚର ଶକ୍ତ ବ୍ଯୟ୍ତ କଦ୍ଧ୍‌ବାଲୁ ଗଡ଼େ । ବ୍ରଛଣାରରେ ଲ୍ମ୍ବଦ୍ରୋଇ 
ଣୋଇ ରହ୍ରଲେ ମଧ୍ଯ ଜୀବନ ରକ୍ଷାର୍‌ କେଭେକ ପ୍ରାସ୍ଵରଭୂକ କାମ 
ଗ୍ଭଲ୍‌ଥାଏ । ହୁଦଯନ୍ତ୍ରର ସ୍ପଢ୍ନ, ନାନ୍ପର ଗଭ, ଫୁସୁଫୁସ୍‌ର୍‌ ସଙ୍କରନ 
ପ୍ରସାରଣ, ବ୍ରା ମୁନଗ୍ରନଥି (10006)ର ମୂ ମୁନ୍ଥ ଭଅର୍‌ ମ୍‌, ଦ୍ଦ୍ବନା 
ସ୍ରସ୍ଭଭ୍‌ କେଭେକ କାମ୍ବ ଅନବରଭ ଗ୍ଟଵଲ୍‌ଥାଏ । ବ୍ରାୟୁମ୍ଣ୍ଡଲର୍‌ 
ଭାଘ ଆମ ଦେଦ୍ଧର ଭାପଠାରୁ କମ୍‌ ବ୍ରୋଲ୍‌ ଅଥ ଦଦଦହରୁ ବହ୍ଛୁ 
ଠବ୍ଵିମାଣରେ ଭାପ ଗ୍ଫୃଲ୍‌ଯୀଏ । ଭାପ ଶକ୍ତର ପ୍ରକାଗ୍ଵନ୍ତର ମାନ୍ତ । 
ଏହ୍ରପତ୍୍‌୍‌ ମ୍ରଭ୍ୟେକ ମୃଦ୍ଧକ୍‌ତ୍ଵିରେ ଆମର ଶକ୍ତ କ୍ଷୟ୍ପ୍‌ ହ୍େଦ୍ଜଆୟ । ଅମ୍ଭ 
ଦେହର୍ର୍‌ ସେଛକ୍ତ ଶଣ୍ତ କ୍ଷୟ ଦ୍ରେଉ୍‌ଥାଏ, ଅନ୍ତଉଃ ସେଭକ୍ତ 
ଘବ୍ଦରିମାଣରେ ଗକ୍ତ ବ୍ରାଦ୍ରାରୁ ଅମଦାନୀ ହେବା ଦରକାର୍‌। ନ 
ଦ୍ରେଲ୍‌୍‌ ଜୀବନ ରକ୍ଷା ଅସମ୍ବବ୍ର । ଏହ୍ୁସକୁ ଣକ୍ତ ଖାଦ୍ୟତ୍ବାଗ୍ବ 
ଅମଦାମ କଗ୍ଵଯାଏ । ଏହା ବାଦ୍‌ ପ୍ରଭ୍ଯେକ କାସସଂଚର ଅଙ୍ଗ- 
ପ୍ରଭ୍ୟଙ୍ଗର ନମଣଃ କ୍ଷଯ୍ତ ଦହେଉଥାଏ | । ଏହୁ ଦୈହ୍ରୁକ କ୍ଷସ୍ପର ପୁରଣ୍ଠ 
ଓଁ ଅଙ୍ଗଂପ୍ରଭ୍ୟଙ୍ଗର ପୁନର୍ଗଠନ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ଦରକାର । ଦୃଇ- 
ଗ୍ରକାରର ମୌଜକ ଖାଦ୍ଯ ଦ୍େଜ୍‌ଚରି ଚଗଣ୍ଡଦାୟୁକ ଖାଦ୍ଯ 
ଓଁ ଗଠନମ୍ବୁଳକ ଖାଦ୍ୟ । ସକ୍ଷାନ୍ତର୍‌ରେ ଛନ୍ନ ପ୍ରକାର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଅମେ 
ଧର୍ରଛ; ୧.। ଶବ୍ଦଗ୍ବ ବ୍ରା ରନ୍ନ ଜାଡୀସ୍୍‌ ଖାଦ୍ଯ--୭ଶ୍ଟଡସାର 
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ପ୍ପାସ୍୍ୟସାଥୀ ୧୦୯୫ 


( ୦୬୮୦୮୩୨1୮୫ )› ୨ | ଚର୍ବି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ -୭ସୃହସାର 
ଖାଦ୍ଯ (୮୫୯୨, ୭ । ଚଘ୍ରାଛନ୍‌ ବ୍ରା ଛେନୀ ଜାଫ୍ରୀୟୂ ଖାଦ୍ଯ 
ପୂଷ୍ପିସାର (୮୪୦୮୪୮) । ଶ୍ଵେଭସାର୍‌ ଓ ସ୍ଵେହସସାର୍‌ ଣକ୍ତଦ୍ରାୟୁକ 
ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ପୁଞ୍ଜ ସାର୍‌ ଗଠନମୁଳକ ଖଭ୍ଯ ଅଛେ । 
ଶ୍ଳେଭସ୍ପାର୍‌ ଫଳମୂଳ, ଗଛପନ୍ତ ପ୍ରଭ୍ତୃଭ ଜ୍ଭ୍‌ ଦମ୍ବାନଙ୍କ- 

ଠାରୁ ମିଝଳ । ଦୁଧରୁ ମଧ୍ଯ କ୍ରଛ୍ଥ ମିଲେ । ୧ସ୍ପହ୍ନସଂର୍‌ ପ୍ରାର୍ଣୀମାନଙ୍କ 
ଦେହର ବର୍ବିର୍ତ୍‌ ଓ ଦୁଧରୁ, ସୋର୍ବଷ, ଗ୍ବର, 'ପେଣି , ଚିନାବାଦାମ, 
ଲଙ୍କା ଅମ୍ଳ, ନହ୍ଥଁଅଭେଲ୍‌ ହକ୍ତୁଭ ଭେଲ୍‌ଅ ଫଳମୂଳର୍ର 
ମ୍ବିଳେ । ପୁଞ୍ଜ ସାର ଗ୍ରାଣିଜଗଭତର୍ତୁ, ଅଣ୍ଡା) ମାଂସ, ମାଛ, ଛେନା 
ଅକାରରେ ଓ ଉ୍ର୍ତ୍‌ ଦ ଜଗଭତ୍ତ୍୍‌ ମୁଗ, ବ୍ରଦ୍ଦ୍‌ଃ କୋଲଥ, ହରଡ଼› 
କ୍ତୁଃଂ ରଣ୍ାଃ ଶିମ୍ବ ମଧ୍ୟର ସ୍ୋଯ୍ପାକ୍ତଳ ଧିକୁଭ ଡାଲି୍‌କାଡୀପ୍ତ୍‌ 
ମଞ୍ଜିର ପାଇଥାଉଁ । 

ଝାଳରେ, ମୁନରେ ଓ ମଳ୭ର ବକେଭେବ ଦର୍କାର୍‌ ଧାଢବ 
ଲ୍‌ବ୍ରଣ-ଧାଭୁସ୍ାର୍‌ ମଧ୍ୟ ଦେହ୍ରରୁ ଗ୍ଭଲ୍ଵିଯାଏ । ଏଗନ ଡ୍ଧକର୍‌ କ୍ଷଭପୁରରଣ 
କର୍‌ବ୍ରାପାଇଁ ଅମକୁ ଲବଣ ଖାଇବ୍ରାକୁ ପଡ଼େ । ଅବଶ୍ଯକ ଗର୍ଵିମାଣରେ 
ଲ୍ଣସକୁ ଆମର ସ୍ପାଧାରଣ୍ର ଖାଦ୍ୟରେ ଆଏ। ଦ୍ଵାଲରେ ଅଭଜ୍ଯଧରିକ 
ମାନ୍ନରେ ଦେଦ୍ରର୍ରୁ ଲ୍ଣ୍ଠ -ଗୃଲ୍‌ଗଲେ୍‌ ଅଧ୍ୟକା ଲ୍‌ଣ ଖାଇବାରୁ 
ଘଡ଼େ । 

ଜଳକୁ ମଧ୍ଯ ଖାଦ୍ଯସାମଗ୍ରୀ ବୋଲି ଧଗ୍ଵଯାଏ । କାରଣ 

ଥଙ୍ଗମ୍ରଭ୍ୟସ୍କର୍‌ ଗଠନରେ ଓ କାର୍ଯାକାଗ୍ଟ୍‌ ଶଣ୍ତର୍‌ ଜ୍ସ୍ସାଦନରେ୍‌ 
ଜଳ ଅଇ୍ୟନ୍ତ ଆଵଣ୍ଠକ । 

। ଏହୁସ୍‌କ୍ୁ ମୌଲକ ଵାଦ୍ର୍ଯଂ ଲ୍‌ବ୍ମଣ ଓ ଜଳ ବ୍ଯତରୀଭ ଅଜ 
କେଉୋଵଝି ଅଭ୍ୟାବଶ୍ୟକ ସ୍ପାମଗ୍ରୀ ଜ୍ାନ୍ନନ ଘି ଯ୍ଵାରେ ଲଗେ ।ଏଦ୍ବାକୁ 
ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ ( ୪111. ) ବା କୀବକକା ବା ଖାଦଧସାର 
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୧୨୬ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ-ସାଥୀ 


ବୁଦ୍ଘାଯାଏ । ଖାଦ୍ୟ୍‌ଧାର୍‌ ସଦ୍ୟ ଘନ୍ନପତ୍ବିବା, ଗଜାମଞ୍ଜ , ଦ୍ଧ,ଲହୁଣୀ 
ଓ ମାଚଛଭେଲ୍‌ ପ୍ରଭ୍ତୁଭରେ ଥା ଏ । ଏଦହ୍ବାର୍‌, ଅସ୍୍ରବରେ ଅସଂସ୍ଭ୍ଯଙ୍- 
ମାନେ ଅନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ଗ୍ରହ୍ମଣ କର୍‌ପାର୍୍‌ଣ୍ଜ ନାହୁଁ ବ୍ରା ବଂବ୍ରହ୍ରାର 
କର୍ଵ୍‌ପାରନ୍ତ ନାହିଁ ସେମାନଙ୍କର ଗୁକ୍ଧ ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ । 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷୀ ଓ ଜୀବନଧାରଣ ପାଇି ଝଣ୍ତଦାୟୁକ ଓଁ 
ଗଠନମ୍ବୂଳକ ଖାଦ୍ୟ, ଜଳ, ଲ୍ବଣ ଏ କୀବ୍ରସଂର୍‌ ସମସ୍ବବରେ ଓ 
ଯଥେଷ୍ଣ ଘଦ୍ଦିମାଣରେ ସ୍ରଭ୍ଯଦ୍ର ଗାଲିବାଲୁ ହେବ । ଏପରଟ୍‌ ଖାଦ୍ଯ 
ଅନ୍ଵେଷଣ କର୍ଦ ଗାଲବାକୁ ହେବ, ସେଇଥିରେ ଏହ୍ରସ୍‌କ୍ୁୁ କନ୍ନଷ 
ଉପଯୁକ୍ତ ପରଵମାଣରେ ଥିବ । ଶିଣୁ, ବାଲକବ୍ରାଲଳକା ଓ ସୁବକ- 
ସୁ ବଦ୍ରୀମୀଳଙ୍କର ଜ୍ଜବନର କାୟ ୨୫ ବର୍ଷ ଘର୍ସାନ୍ତ ଅଙ୍ଗପ୍ରଭ୍ଙ୍ଗ- 
ମାନଙ୍କର ଓଁ ସ୍ରମୂତ୍ର ଗଗ୍ଵର୍‌ର୍‌ ଗଠଳମୁଳକ କାର୍ଯ ଗ୍ବଲ୍‌ଥାଏକ 
ଦେଦ୍ରର୍‌ ପ୍ରଭ୍ୟକ ଅଂଶ ବ୍ରଭୁଆାଏ । ଗଲା କମ୍ଛୁଛରୁ ବଡ଼ ଚହ୍‌ଉଥାଏ । 
ସେଥିପାଇଁ ସୈଣବ, ବାଲ୍ୟ ଓ ଯୌବନାବସ୍ଥ୍‌'ରେ ସୁସ୍ମୁସାର ଖାଦ୍ୟ 
ବେଣୀ ମାନ୍ଧାରେ ଦରକାର । ଦୌଡ଼ାଦୋ କଡରେ ବହ୍ୁୁଭ ପର୍‌: 
ମ୍ମାଣରେ ଣକ୍ତ କ୍ଷୟ୍ବ ହେଉଥିବାରୁ ଶକ୍ତଦ୍ରାୟ୍ଲକ ଶଶ୍ଵଭସ୍ପାର ଓ ସ୍ମେହ୍ବସାର 
ଖାଦ୍ଯ ମଧ୍ଯ ପଲ୍ବାଙ୍କ ପାଲି ପ୍ରଚୁର୍‌ ଦର୍‌କାର୍‌ । ମନୁଷ୍ଯର୍‌ ଇବ୍ଧିଘକ୍ସ 
ଅବସ୍ଥା ଅଦଗଲେ ଗଠନମୁଳକ କାର୍ସା ବନ୍ଦ ଦ୍ଵୋଇଯାଏ । କେବଳ 
ଦେନହନ କାର୍ଥାରେ ଅଙ୍ଗ ପ୍ରଭ୍ୟଙ୍ଗର କ୍ଷସ୍୍‌୍‌ ଯୋଗୁଁ ଅଲ ପୁଳର୍ଗଠଳ 
ଦର୍‌କାର ହୁଏ । ସେଥିପାଇଁ ପତ୍ଵ୍‌ଘକ୍ଟ୍‌ ବୟୁସରେ ପ୍ରୋଛନ୍‌ ପୁଷ୍ପ ସାର 
ବେଶୀ ଦରବାର୍‌ ଭୂଏ ନାହୁଁ । 
ପ୍ରିବ୍ବମାନଙ୍କର ଦୈନଛନ ଖାଦଂରେ ଥିବା ଦରକାର-=( ¢ ) 
ଣ୍ଟ୍ରେସ୍ାର ୩'ଦ୍ୟ, ଯଥା -ରିକି କୁଞ ଗୃଡ୍‌ଳର ଦ୍ଭ, ଚକ୍କ ପେଷା 
ଅଛାର ରୁଃ, ( ୨ ) ସେହସାର ଖାଦ୍› ଯଥା ଘିଅ, ଲହୁର୍ଣୀ, 
ଖଇଦା ଉଭେଲ୍‌, ରିନାବାଦାମ, ଗ୍ବଣିଖଜା ୯ ଗସ୍ତାଲ୍‌ଡ଼ୁ ), ଭଜା 
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ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ସାଥୀ ୧୨୭ 


ଲ୍‌ଙ୍କାଅମ୍ବ ମଞ୍ଜି; ( ୩ ) ସୁଜ୍ଧୁସାର ଖାଦ୍ଯ ଯଥା--ଡାଲ୍‌, ଅଣା, ମାଂସ, 
ମାଛ, ଛେନା । ଏଢ୍ରାଛଡ଼ା ମୁ ୪ ) ଶ୍ଟେଭୟାର୍‌ ଓ ( ୬ ) ଜୀବସକର୍‌ 
ପାଇଁ ସଦ୍ଯ ପନ୍ଦଘବ୍ବବାକ ଶାଗ, ଅସିଝ୍ା ଚଞ୍ଚା ବା ଘାଚଲ ଫଳମୂଳ 
ବ୍ରା ଘନ୍ତ ଓ ଦୁଧ ସ୍ପେଡ଼ା। ଖାଇବ୍ରା ଘରେ ଓଁ ଶଣାଷ ହେଲେ 
ଯଦଥଷ୍କ ଘଂଣି ଘିଇବ୍ତ । ୟଭ୍ୟେକ ଲେକର ନଜର କ୍ରାଣ୍ଡ ଶକ୍ତ ଓ 
ଅର୍ଥିକ ଅବ୍ରସ୍ଥା ଦେଵି ଖାଦ୍ର୍ଯ ଠିକ୍‌ ନ୍‌ କଦ୍ବିବ୍ରାକୁ ଦ୍ରେବ୍ର । ସାଧାରଣ 
ମଧ୍ୟନ୍ଧତ୍୍‌୍‌ ଲ୍ବେକଙ୍କ ଘାଇ ଢ୍ପାଦେସମ୍ଟ୍‌ ଖାଦ୍ର୍ୟର୍‌ ବ୍ଯବସ୍ଥା ଭଲେ 
ତ୍ରଆଗଗ୍ଵ । 
କଡ଼ିସକାଳ କଳଣିଥା-- 
୧ । ଗ୍ବଭରୁ ଭଅବ୍ଵ୍‌ ଦ୍ରୋଲ ରଖା ଦ୍ବୋଇଥିବା ମାଣ୍ଡିଅ ଜାଙ୍ଡ୍‌ 
(ଲଣ, ଗୁଡ, ଦୁଧ ବା ଦହୁ ସଙେ ମିଶାଇ ଖାଇବ) | 
2 । ଗଜାମ୍ଗ ବା ଗଜାକ୍ତଃ ( ଲ୍‌ଣ, ଅଦା ବା ସୁଡ଼ ଦେଇ 
ଖାଲ୍‌ବ) । 
#: | ଯେଜ୍‌ ସମଯରେ ଯେଉଁ ସକ:ର ଫଳ ମିଳେ- -ଯେଘର୍‌ 
ବଢ଼ିଅଳ (ବା ଶୀଭ,ଫଳ), ନୈହୂଅ ( ବ୍ରା ଅଭ /,ଘଜୁଳ 
(ଵଦୁର୍‌, ଗୃତଳଅ) ଜାମ୍‌ , ବର୍କୋଲ, ଭଇଞକୋଳ, 
କଇଥ, କରମା, କାକ୍ତଡ଼, ଭର୍‌ଦ୍ତ୍ଵଜ ଖର୍‌ଦ୍ବ୍ଵଜ, ଘାଣି- 
ଫଲ, କମଳା, କାହିଅ, ୪ସ୍‌, ରଲାଭ ବାଇଗଣ, ଅମ, 
ପାରଲ୍ବ ଅମ୍ପୃଭଭ୍‌ଣ୍ଟା ଇଭ୍ୟାନ୍ଦ୍ର 
ମଧ୍ୟାହ୍ନ ବା ପବ୍ାଭୁକ ଡଦ୍‌କନ- ¬ 
୧ । ଭେଜ୍ଜିତୁହାଗୃତ୍‌ଳର ଘ୍ଦ୍ରଭ (ଘ ଅଥ ଘକାଇପାର୍ଵଲେ୍‌ ଭଲ୍‌) । 
5 । ଡାଲ୍‌ ( ମୁଗ ଓ ମଶୁର୍‌ ସବୁଠାରୁ ସଦ୍ରଜରେ ଜାଣ୍ଡ ଭୁଏ ) । 
୩ । ମାଛ, ମାଂସ ବ୍ରା ଅଣ୍ଡା ( ବେଣୀ ମସ୍ତଲ୍ବ ଦେବା ଉ୍ରଭ 
ନୁଚହଁ ବ୍ରା ବେଶୀ ସିଝ୍‌ାଇବ୍ରା ଡ୍୍ରଭ ନୁହ୍ରେ ) । 
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୪ । ଯେଉଁ ସମୟୂରେ ଚଯଜ୍‌ ଯେଉଁ ଘର୍ବବା ମିଲେ । 
® ¡ କୌଣସି ରକମର୍‌ ଫଳ ଖାଇସାଣ୍ଲେ ଭ୍ଲ୍‌ ! 
ଅସବ୍‌କ୍ଟ୍ୟଣୀ 
ଅଗଗ୍ବଦ୍ଥ୍‌ ବ୍ରା ସଛ୍ୟାପୂବଂର୍ରୁ ଜଳଜିଅ ଖୁବ୍‌ ସାମାନ୍ୟ ଲ୍ନେଡ଼ାଃ 
ନଳ ହେ୍‌ଝଲ୍‌ ମଧ୍ୟ ଚଳେ । 
୧ । ହିକ୍ନଏ ଦ୍ଵଧ ବ୍ରା ହିଲ୍ମଏ ଛେନା । 
ବରା 
୨। ଟଣ୍ତେ ଦ୍ରଂଖଣ୍ତ ଗହ୍ରମ ଗ୍ରୁଛି । 
ବ୍ରା 
ଣ୍ଣ ଅଲ୍ପ ଗଜା କ୍ରୁଃ ବ୍ଥା ମୁଗ 
୪ ¡ ଚୁଡ଼ାଭ୍‌ଜା ବା ସୃଢ଼ି ଇଭ୍ୟାଭ୍ର । 
ବା 
୫ । ଘଳ ଗଲରଲେ୍‌ ଚଗୋଞାଏ କଂହ । 
ସନ୍ଧଧ୍ୟା ଵା ବାନ୍ଧ ୭ସ୍ବଜନ-¬ 
୧ । ଭ୍ଦ୍ଵଭ ଜାଗାରେ ଘରପେଷା ଗଦ୍ରମ ଅଞ୍ଚାର୍‌ ରୁଃ ଖାଇଲେ 
ଭ୍‌ଲ୍‌ । ଗଢ୍ରମ୍ଭ ନ ମିଲଲେ ମାଣ୍ଣରିଅ ଅଞାରେ ଗ୍ରୁହ 
ଦ୍ରୋଇପାରେ । ବ୍ବର୍୍‌୍‌ ଗ୍ଭୃଡ୍‌ଲା ମ଼ିଣା ପିଠା ମଧ୍ଯ ଖାଇଲେ 
ଚଳେ--ଭ୍‌ଲ୍‌ ମଧ୍ଷ । 
୨ । ଡାମ୍ଷ୍, ମାଛ, ମାଂସ ବ୍ରା ଥଣ୍ଡା । 
୩ । ସାଧାରଣ ଭରକାସ୍୍‌ । 
₹ । କ୍ରସ୍ଥି ଦୁଧ ଓ କ୍ର ସଦ୍ୟ ଫଳ ଖାଇପାଣ୍୍‌ଲେ ଭଲ୍‌ । 
ଖୁବ୍‌ ଗତ୍ଚିବ ଘରେ ମଧ୍ୟ ମାଣ୍ଡଅ, ଗଜାମୁଗ, ଶାଗ, ବଣୁଅ 
ଫଳ ଓ ସମସ୍ଠ ସମୟରେ ବଲ୍‌ ଚୁଅ-ଗକ୍ଧୁଅରୁ ମାଛ ଜିଲଷପାରେ ୮ 
ଚଯଜ୍ତ୍‌ମାନଙ୍କର୍‌ କ୍ଲୁକ୍ସୁଡ଼ା ପାଲବାକୁ ଅପତ୍ତ୍‌ ନାହିଁ, ଗଶ୍ଵବ୍ର ହେଲେ 
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ମ୍ପାସ୍୍ୟଂସାଥୀ ୧୨୯ 


ସୁକ୍ତା ପ୍ରଭ୍ଯଦ୍ଧ ଅଣ୍ଡା 5 ସାମକୁକ ମାଂସର ବଚନ୍ଦାବସ୍ତ ହୋଇ- 
ପାଣ୍ତବ ବାବଵ୍‌ଅଡ଼ ଚୁଅ ଚ୍କା ଗଡ଼ଅଲୁ ଞିଲ ଗଘ୍ଦ୍ରାଗ୍‌ କଦ୍ଵ୍‌ ଖୋଳ 
ବର୍ଷକୃ ବର୍ଷ ମଇ ଯାଅଆଁ ଳ ନ୍ତଞ୍ଜ ବଲକା ଅର୍ଚିଠା ପାଣିରେ 
ଦେଇଦେଲେ ବ୍ରାରମ୍ଭାସ୍ର ମଂଚ୍ଥ ଘର୍ବି ତ୍ରକ୍ତଷ୍ଣ ଜ୍‌ପାଦେପୃ ଖାଦ୍ଯ 
ମଲବ । 

ଖାଦ୍ଯ ଭିଷସୁରେ ଅଜ୍‌ ଗୋଃିଏ କଥା ମନେ ରଵିବାକୁ 
ହ୍ରେବ। ଖାଦ୍ଯ ପଦା ଗଲୁ ଯେଭେ ସୁଅଦ ବ୍ର, ସୁନ୍ଦର କଣ୍ିବାକୁ 
ଚେଷ୍କା କର୍‌ବ, ସେଭେ ଭାର ଉପାଦେପଭା ନଷ୍ଣ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । 
କଲ ସାହ୍ବାଯଂରେ ଗୃଜଳକୁ ଓ ଗଢ୍ରମକ୍କ ପର୍ଵତ୍ଵଂର୍‌ କଣ୍ଢଚ୍ନାକୁ ଯାଇ 
ଘୁଷ୍ପିସାର, ଧାରୁସାର ଓ ଜୀବସାର ଅଂଶ ସମ୍ପଣ୍ଣ୍ଵ ନଷ୍ମ କର୍‌ଵଯାଏ । 
ବ୍ରଭ଼ୃପ୍ରକାର୍‌ କ୍ରୁଃଳ ରରହନ ପ୍ରନ୍ନି ୟ୍ଲାରେ ଖାଦ୍ଯର ସ୍ତାର ଅଂଶ ନଞ୍ଜ 
ହୂଏ $ ଖାଦ୍ଯ ସଦ୍ରଜରେ ହଜମ ଭୂଥ ନାହିଁ । ସାକୃ ଭଳ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଖାଇପାନ୍ଛ୍ରଥିଲେ ଖୁବ୍‌ ଦ୍‌ଲ୍‌ ହେଜ୍‌ଥାନ୍ତଃ କ୍ରକ୍ତ ଅମ୍ପେମାନେ 
ଅସ୍ସାଦ୍ଵର୍ରକ ପ୍ରଥା ବ୍ରା ସଭ୍‌ୟଭାରେ ଏଭେଭୁର୍‌ ଅଗ୍ରସ୍ତର୍‌ ହେଲ୍‌ଣି 
ଯେ, ଏହା ଆଜ୍‌ ସିତ୍ବବ୍ର ନୁହେ । ଚଭବବର ଗ୍ବଛିବାରେ ମଗର, 
ଲ୍‌ଙ୍କା ମଦ୍ିଚଃ ଗରମ ମସଲ୍ଵ ଚକ୍ତୁ୍‌ଭ କଡ଼ା ହସସ୍ମ କ୍ଯବହ୍ନାର କଣ୍ଢବା 
ଉରଇ ନୁହ୍ରେ । ଖାଦ୍ଯ ଘଦାଥକୁ ବଦ୍ଶୀ ସଂୈଝୈଇବ୍ରା ବା ଦ୍ବଜର୍ର 
ମଧ୍ଯ ଜ୍ରଭ ନୁହେ । ବାଣ୍ଖସଝରା ଖାଦ୍ଯ ସକ୍ତୁଠାରୁ ଭଲ୍‌ । 


¬ =... 


ସା 


ଗୂହ୍ରଯାଲଭ କନ୍ତୁଙ୍କର୍‌ ଯନୁ € 
ସେମାନଙ୍କ ମ୍ରର ଦ୍ରୟ୍ବା 
ଜୀବ୍ରନ ନବୀହ୍ଵ ପାଇଁ ମନୁଷ୍ଯ କେଭେ ଜୀବ ଜନ୍ତୁଙ୍କୁ ନ ଲିଜଘରେ 


ଘାଲେ । ସେମାନେ ଅନର୍‌ ବହ୍ତଭ କାମ କରନ୍ତି । ଜୋ ରା 
୧୬ 
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୧୯୩୭ ସ୍ମରାଣ୍ଥୟସାଥୀ 


କାମ ଇଲ ସାଦ୍ରାଯ୍ୟବର୍‌ ଦ୍ବେଉନ୍ି ଆଗେ ଜନଙ୍କ ସାହ୍ରାଯ୍ୟରେ 
ସେଗୁଞ୍ଥକ କସ୍ଵ୍‌ଯାଜ୍ଥିଲ୍‌ କ୍ତନ୍ତ ଜବଜମ୍ଭୁମ୍ଭାନଙ୍କର ବନା ସାଦ୍ରାଯ୍ୟରେ 
ଅମର ଏବ୍ଶେ ବ୍ର ଅନେକ କାମ ଅଚଳ ରହ୍ରୁବ । ଆମ୍ମ ଦେଶରେ 
ଗୋରୁ ଓ ମହିଷଜାଢୀପୂ ଘାଣୀ ଦତ୍ଦୂଭ କାମ୍ମ କରନ୍ତ । ଚଲଦ, 
ପୋ ଭ୍ଭୂଅ ( ଅଣ୍ତିଗ୍‌ ମଲ୍‌ ପି ) ଗ୍ବଷ କବନ୍ତ, ଣଗଡ଼ ବୁଦହନନ୍ି, କେଉ୍‌ 
କେଉଁ ଜାଗାରେ ଲଦନ ସୁଦ୍ଧାନ୍ତ , କୁଅ/ ପୋଖଗ୍ବୟ ଚୁଅରୁ ପାଣି 
ବୂହନ୍ । ଗାଣ ଓ ମଇଁ ପି ଭୂଧ ନଦଅନ୍ତ । ଦୂଧ ହେଜ୍ତଥ୍ଥି ଅମର 
ଜଘପାଦ୍ରେୟୁ ଖାଦ୍ଯ। ଦୁଧରେ ଖାଦ୍ଯର୍‌ ସକ୍କୁ ଉ୍ଠାଦାନ ଥାଏ । 
ଚଛଲ ମଧ୍ଯ ଦ୍ଧ ନ୍ଦ । ଅଚେକ ଚଗ୍ବଗରେ ଛ୍ଛେଳ ଦୁଧ 
ଭ୍‌ଲ୍‌ କାମ ୟଏ । ମେଣ୍ଢାଠାନ୍ତୁ ଉ୍ତକ୍ତ୍ର ଙ୍ଗ ଲେମ ପାତ୍‌ । ଏହ୍ନ ଲୋମ୍ବରେ 
କମ୍ବଳ, ଅଲ୍ଲଅନ, ସାଲ୍‌, ଗର୍‌ମ୍ଭ ଜାମା ପ୍ରଭ୍ତୁଭ ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର୍‌ 
ପୋଷାକ ଭ୭ଅବ ହୂୁଏ। ଜନ୍ଥୁ ମତ୍୍୍‌ଗଲେ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ଶିଙଟ ଦ୍ବାଡ଼ 
ଏ ଚମ୍ଭଡ଼ାରେ ବହୁଉ କାମ ସରଣ । କୁକୁର ଘୋଖିଲେ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ 
ବଣୁଅ ଜନ୍ଥୂମାନଙ୍କଠାରୁ ରକ୍ଷା ମିଁଲେ । ଗ୍ଟେର୍‌ଙ୍କଠାର୍ୁ ମଧ୍ଯ 
ରକ୍ଷାମ୍ବଳେ । ଘୋଡ଼ା ଉପରେ ଅମେ ଚରୁ, ଚଘାଡ଼ା ଗାଞ୍ଜ ୍ଣେଃ 
ଲଦନ କୃଦ୍ରେ, ଯୁଦ୍ଧରେ ଅନେକ ସ୍ାହ୍ବାଯ୍ୟ କରେ । ଗଧକୁ ଅଳସୁଆ 
ବୋଲ୍‌ ଅମେ ଣୃଣ୍ା କରୁ , କନୁ ଗଧ ବଡ଼ ସହଷ୍ଣୁ । ବହ୍ୂୂଭ ଲଦନ 
ଚସ୍ପ ଅଳେକ ସମକ୍ଟୁ ପର୍ୟାନ୍ତ ରଦ୍େ । ଏହୁପଣ୍ଲ୍‌ ଗୀବ୍ରକ ନୁମାନେ ଅମ୍ମର 

ବହୁତ ଉପକାର କରନ୍ତି । ସେଥିଯୋଗୁଁ ଅମେ ସେମାନଙ୍କ ଠାରେ 
କୃଭଞ୍ଜ ହୋଇ ସେମାନଙ୍କ ଦମ୍ଟା କବ୍ଵକ୍ରୀ ତ୍ଵରଭ । ସେମାନଙ୍କର 
କହ୍ରବା ଶକ୍ତ ନାହିଁ। ଭଲ୍‌ ମନ୍ଦ ହେଲେ ମନୁଷ୍ଯ ପର୍‌ ପ୍ରବାଦ 
କର୍‌ବାର ଣକ୍ତ ନାହୁଁ । ସେମାନେ ସଞ୍ଣ୍ଳ ନଃସହ୍ନାଯୁ । ସେଥି- 
ପାଇଁ ଆମ୍ଭର ଦ୍ରପ୍ପାର ପାନ୍ନ ! ଭା ଘରେ ଘଣ୍ୁମାନକ୍କ୍‌ ଦମ୍ଭ କଲେ, 
ଭ୍‌ଲ୍‌ ସ୍ତ୍ବବରେ ପାକଲେେ, ଭଲ୍‌ ସ୍୍୍ରବ୍ରରେ ଖାଇବ୍ରା ପିଇବ୍ରା ଓ 
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ସ୍ପାସ୍ତ୍ୟଂସାର୍ଥୀ ୧୭୩୧ 


ରହୁବାର ବ୍ରନ୍ଦୋବସ୍ତ କଲେ୍‌ ପେମାନ୍ଦର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଭ୍‌ଲ୍‌ ର୍‌ଢ୍ରେଂ 
ସ୍ବରଳ ଦଡ୍ଥ ଅନ୍ତ ଓ ବହ୍ଦୁଭ କାମ କର୍ଦ୍‌ପାରନ୍ତ । ଭଲ୍‌ଦ୍ବବ୍ରରେ ପାଳନ 
କିଲେ, ଛକୁ ଏ ଦରୟୁ। ଦେଖାଇଲେ ଆମର୍‌ କିନ୍ଥି କ୍ଷଭ ଭୂଏ ନାହ୍ରଃ 
ବରଂ ବହୁୁଭ ଲଭ୍‌ ଭୂଏ । 

ଅର୍‌ ପର୍‌ ପଶୁମାନଙ୍କର ଜୀବନ ସ୍ରନଯ୍ପା ଗ୍ଭଲ୍‌ଥାଏ । ଅପର୍‌ 
ଘବ୍ଦ୍‌ ସେମାନଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଖଗ୍ଵପ ହ୍ରୋକିପାରେ ଓଁ ନାନା ଗ୍ବେଗ 
ହୁଏ । ଅଂନକ ଜାଗାରେ ଗୃହପାଲଇ ଟଶୁମାନଙ୍କର୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଖଗ୍ଵପ ଦଦ୍ରୋଇ ଟ୍ବେଗ ହ୍ରେଲେ ଆ.ଆଁମର ମଧ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଭୁଲ୍‌ ରହରେ 
ନାହିଁ । କେଭେକ ପଶୁ-ଗ୍ଵେଗ ଅମ୍ଭ ଜ୍ଗର୍‌ଲୁ ଭ ଏଁ । ଅମେ ନଜେ 
ଭ୍୍‌ଲ ରହିବାକୁ ଗଲେ ଅମକୁ କେଭେକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ନ୍ତୟୂମ ମାନ 
ଚଲବାକୁ ହେବ । ୧ସଭକତ ଜ୍ହେ, ଅମ୍ନର୍‌ ଅଖପାଖ ଲୋକଙ୍କୁ ମଧ 
ନିସ୍ପୃମ ମାନ୍ତ ରଲଳକ୍ରା ଦରକାର୍‌ । ଅହୂବ୍ଵ୍‌ ମଧ୍ଯ ଅମ . ଗୃଦ୍ସପାଲଭ 
ପଶୁମ୍ଭାଳଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ୍‌ ରଖିବ୍ନକ୍କୁ ହେବ । ସେଥିପ ଲ୍‌ ସେମାନଙ୍କୁ 
କେଭେକ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟଂଜ୍ଜପଯୋଗୀ ନଯ୍ଯୃଯରେ ଚଳାଇବାକୁ ହ୍ବେବ । 

ପଣ୍ଡ୍‌ ବ୍ରୋଲ୍‌ ଅଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାକୁ ଦେଲେ ଶୀଘ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ନଷ୍ମ 
ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ନିୟୁୂମ୍ବିତ ଭ୍ବବ୍ଧରେ ସେଭକ୍ ଦର୍‌କାର, ଘଗୁମ୍ଭାନଙ୍କ 
ଝୁଅଇବାଲୁ ଚହ୍ରବଃ ସଫାପାଣି ଗିଆଇବ -¬ ଅବର୍ଜନାପୁଣ୍ଠ 
ପୋଖସ୍ବ, ଗଡୁଅ, ଜଳା ପାଣ ଘର ଗୃହ୍ରପୀଳଭ ଘଶୁଣାକେ ଚୂଡ଼ 
ସ୍ାଂଘାଭକ ଗ୍ଲେଗରେ ପଡ଼ନ୍ତି । ଖାଇବ୍ରାର ପାନ୍ଦ୍ର ମଧ୍ଧ ସକ୍ୁଦ୍ରେଳେ 
ସ୍ତଫା ରଖିବ । 

ଗୁହ୍ଧାଲ ରହୁବ୍ରାଘରର ଦୁରରେ, କନୁ ସଙ୍ଗା ଜାଗାରେ 
ଉଭଅର୍ଧ ହେବ। ସୁହାଲ ଉଦରେ ବଯଘବ୍୍‌ ଯଥେଷ୍ଣ ଶ୍ଣୁକ୍ତ ବାୟୁ 
ସଞ୍ଚାରଣ କବ୍‌ପାର୍‌ବ୍ର ଓ ସୂର୍ଯା ଆଲନେକ ଯେଗର୍‌ ଅବାଧରେ ଭ୍ଭରକୁ 
ଯାଇପାର୍ଛୁଥିବରଃ ସେଥିପାଇଁ ସନ୍ଧ ନେବ । ଗୁଦ୍ଘାଳ ଘର୍‌ର୍‌ କାନ୍ତୁ 
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୧୩୨ ସ୍ପରାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ 


ଉଘର ସଖ୍ିଣ୍ଠ ଖୋସ୍ର ରଖିଲେ ଖୁବ୍‌ ଭଲ୍‌ । ମନୁଷ୍ଯଠାରୁ ଗାଣ 
ଗୋର୍ମୁଙ୍କର ବେଶୀ ବାୟୁ ଦରକାର । ସେଥିପାଇଁ କାନ୍ତୁ ଭନ୍ନଦ୍ରାଭ 
ଉଠାଇ ଜ୍ସରକୁ ଦଖାଲ୍ନ ରଖିବା ଟୁବ ଭ୍ଲ୍‌ । ହୁଂସ୍ତକନ୍ତୁଙ୍କର୍‌ ଭୟ 
ଥିତଲ୍‌ କାନ୍ଥ ଉପରୁ ସ୍ଥଭ ଉପରଯାଏ ବାଉ୍‌ଶ୍ର ଜାଲ୍‌ ଦେଲେ୍‌ ଭ୍ଚଲ୍‌ । 
ସୁଦ୍ରାଳର ରହାଣ ଖଣୁଅ ମାଛିରେ ବ୍ରା ପଥର୍‌ରେ ହେବ୍ରା 
ଉରିଭ । ମୂଭ ଯେପର୍ଵ ନ ଜମି ଗୋଡ଼ଭଳ ନଳାକୁ ବ୍ରୋହ୍ରଯିବ, 
ସେଥିପାଇଁ ଚଃ'ଣକୁ ଛକ୍ରିଏ ଗଡ଼ାଣିଆ କବ୍ଵ୍‌ବାକୁ ହେବ । ଗୁହାଳ 
ସକ୍ରୁବେଲେ ସଫା ରଖିବାକୁ ହ୍ରେବ। ଅନ୍ତତଃ ଦ୍ଦନକେ ଦୂଇଥର 
ଟୋଵର୍‌ ଓ ଟୁଭ ସଫା କର୍‌ର । ମୁଭ ଓ ଗୋବର ଗୁଦ୍ଘାଳ ପାଖରେ 
ଳ ରଖି ଅଣଅଡ଼ୁଅ ଖଭଗାଡ଼ରେ ଘଳାଇବ । ଗୁହାଳ ଦୁଅର 
ମୁହଁ କୁ ଲ୍ଗାଇ ଗୋଃଏ ଅଃ୍େଇ ରିଲେ ନ୍ଦନବେଳେ କଅଁ ଳା 
ବାହୁସ୍ଵମାନେ ରହ୍ର ପାଵ୍‌ବ୍ରେ । ଶୀଭନ୍ଦନେ ଘ୍ଵବ୍ଧ ଜାଡ଼ ଦ୍ରେ୭ଲ 
ଗ୍ଵେଗିଣା ଦ୍ରଡ଼ା ଗାଣ ଗୋର୍ର୍‌ ମର୍୍‌ଯାନ୍ତି । ଶୀଭରୁ ରକ୍ଷୀ କଦ୍ଢବା 
ପାଇଂ ଅଖାଂବ୍ରୀ କେର୍‌ପାଲ୍‌ ଗାଣ ଗୋଘ୍ମ୍୍‌ଙ୍କ ଦେଦ୍ରରେ ବ୍ରାଛ୍ଦେଲେ 
ଭ୍‌ଲ । ଶୀଇ ପ୍ରଧାନ ଦେଶରେ ଗାଣ୍ଢଗୋରୁ ଓ ଘୋଡ଼ାଙ୍କ ପାଇଁ 
ଗରମ୍ବ ପୋଷାକ ଚ୍ୟବ୍ରଦ୍ଧାର କଗ୍‌ସାଏ । ଗୁଦ୍ଧାଲ ପାଖରେ ଶୀଭନ୍ଦନ 
ଗ୍ବଭରେ ସାବଧାନ ହୋଇ ନଅଁ ଧୂନି ଜାଳବ୍ରା । ଆଣ୍ଠୁଆ ଗଗ୍ବନ୍ଦ୍ରନେ 
ଗୃହ୍ରପାଲଭ ପଣ୍ଡିମାନଙ୍କୁ ଗାଧୋଇଦେବ । ଅଉ ବେଶୀ ପାଣି, 
ଲୁଅପଥର ବର୍ଷାରେ ପଡ୍ଜଲେ ପଶୁମାନଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଜ୍ଞ ହୁଏ । 
ସେଥିରୁ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ୍‌ ବ୍ରଞ୍ଚାଇବ୍ରା ତୁର ଭ । ମାଛି, ମଣାଃ ଡାଚଣ 
ପଗ୍ଲ୍‌ମାନଙ୍କୁ କାମ୍ପୁ ଡ୍ମ ବଡ଼ ଦ୍ରଇଗ୍‌ଣ କରନ୍ଜି । ଗ୍ଵେଗ ମଧ୍ଯ ଜନ୍ତାନ୍ତି । 
ଗୁହ୍ନାଲ ଓ ଅଖପାଖ ସଫା ରଵିଲେ, ଗୁହାଳରେ ସହ୍ଯାସମ୍ଭସୁୂରେୟ 
ଗସ୍‌ବଭରେ ଥରେ ଥରେ ଧୁଅଁ ୧ଦଚଲ ମଣା ଡାଉଁ ଶଙ୍କ ଉପଦ୍ରବରୁ 
ରକ୍ଷା ମିଳେ । 
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ପ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ'ସାଥୀ ୧୩୩ 


ଗୃହ୍ଘପାଳଡ ପଶୁମାନଙ୍କର ଡଥାଁ ©ବ୍‌୭-- 
।ଜୁଷଯଙ୍କଠାରେ ଅବା ଉଅଁ ଗ୍େଗ ଘଶ୍ତ୍‌ ଘଣୁମାନଙ୍କର୍‌ 

ମଧ୍ଯ ଅନେକ ଉଆଁ ବଗ ଅଛ୍ଥୁ । ଡଅଁ ଚଗ୍ଵଗ ଯୋଗୁଁ ବହ୍ୁଭ 
ଘଣ୍ୁ ମତ୍ତ୍୍‌ଯାନ୍ତି । ଅନ୍ରାକ୍‌ୱ, ଯକ୍ଷ୍ମା, ଫା ଛୁଅ ସ୍ତଭ୍ୃଡଭ୍‌ କେଭେଳ ଗ୍ଵେଗ 
ଗୂହ୍ନପାଲଭ ଘଶୁମାନଙ୍କଠାରୁ ମନୁଷ୍ଯ ଉପରକୁ © ଏଁ । ବ୍ଵୋଗିଣା 
ଜଲ୍ଦୁମ୍ନାନଙ୍କ ସଙ୍ଗେ ବେଶୀ ଶିଶାମ୍ିଶି କବ୍ଵିବ୍ର ନାହୁଁ । ଛୁଇିଲେ୍‌ . 
ହ୍ରାଇଃ ଚଗାଡ଼ ଓ ଲ୍ଗାୟଞା ସଫା କବ୍‌ ଧୋଇବ । ସ୍ଵେଟିଣା 
ଗାଣ ଭୁଧ କେବେବଦଦ୍ର ଖାଇବ ନାହୁଁ । ଗାଣ, ଗର୍‌ ପଦ୍କ୍ବାରେ 
ଯକ୍ଷ୍ମାଗ୍ବେଗ ଥିଲେ ବ୍ରା ଥନହ୍ତଗ୍‌ ହୋଇଥିଲେ ଦୁଧ 
ଛ୍ରପଦ୍‌ଜନକ । ଗ୍ଵେଗ ଅରମ୍ହ୍‌ ଦ୍ରୋଇଗଲେ ବ୍ରଦ୍ଭୁଭ କ୍ଷେନ୍ରେ 
ପଶୁ-ଡାକ୍ତୁରଙ୍କର୍‌ ସାହ୍ରାଯଯ ବନେକ । ଅନେକ ସଗ ଚସତଭ 
ଜ୍ପାୟୁ କଲେ ସୁକ୍ତା ଭଲ ଦୁଏ ନାହୀ । କନ୍ତୁ ଗ୍ଵେଗ ଦ୍ରେବା 
ପୂଟରୁ ଗ୍ଵେଗ ନଦ୍ରାରଣ କଦ୍ଵ୍‌ବାର ଉ୍ବପାୟ୍ତ ବରଂ ସଦହ୍ଵଜ ଓଁ 
ସୁଙ୍ଗଳସ୍ରଦ ୮ ଗୋବସନ୍ତ (୯୪୯୮୯୧୮ ୮୧ ଫା ହୁଆ, ଗଳଗଣ୍ତ, 
(ଭର୍ଣ୍ଣ ଫୁଲ୍ଵ ସକ୍ଷ୍ମୀ ବା କ୍ଷୟୁଗ୍ଲେଗ ବଡ଼ ସାଙ୍ଘାଭକ ଉଅଁ ବସଗ । 
କୋୌଣ୍ଠସ ଗ୍ଭଦ୍ରପାଳଭ ଜନ୍ତୁର୍‌ ଡଅଁ ଗ୍ବେଗ ହେବାର୍‌ ଅଗଙ୍କା 
ଦ୍ରେଲେ ଝାକ୍ତୁ ଅଲ୍‌ଗା କବ୍‌ ରଵିବ୍ର । ଭ୍‌ଲ୍‌ ନ ହ୍ରେବ୍ରା ପସାନ୍ତ 
ସୁସ୍ତ ଜନ୍ତୁମାନଙ୍କ ସଙ୍ଗେ ସାଧାରଣ୍ର ଗୋଠରେ ସ୍ଥତ୍ନବ୍ର ନାହିଁ 
ମିଣିବାକ୍ଣ ଦେବ ନାହଁ । ଡଅଁ ସ୍ଵେଗରେ ମଦଵ୍‌ଵଗଲେ ମଳ଼କୁ 
ପୋଜ୍ଜଦେଲେ ଭଲ, ଭାହ୍ରା ନ ହେଲେ୍‌ ବଡ଼ ଗାଭ କର୍‌ ଇଲ 
ଉପରେ ଚୁନ ଗୁଣ୍ଡା ପକାଇ ପୋଭ ଦେବ । ଡଅଁ ସ୍ଵେଗ ଥିବା 
ଜାଗାରୁ ଗୋର୍ମଗାଣ୍‌ ଅଣିବ ନାହୁଁ କ୍କ ସୁସ୍ଥ ପଶୁଙ୍କୁ ସେଠାକୁ 

ନେବ୍ର ନାହୁଁ | ନୂଅଁ କନ୍ତୁ କଣି ଆଣିବ୍ରା ଘରେ ଅନ୍ୟ ପଶୁମାନଙ୍କ 
ସଙ୍ଗେ ମିଶାଇବ ନାହୁଁ; ଅଲ୍‌ଚା କର୍ଵ୍‌ ରଖିବ୍ର । କୌଣସି ରୋଗର 
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୧୩୪ ସ୍ଦାସ୍ଥ୍ୟଃସାଥୀ 


ଲ୍କ୍ଷଣ କ୍ରନ୍ଦନ ପସିନ୍ତ ଦେଖା ନ ଗଲେ ଅନ୍ଯ ଜନୁମାନଙ୍କ 
ସଙ୍ଗେ ବାଞ୍ଚବ୍ର। ଗାଁରେ ବା ଅଖପାଖରେ ଉଅଁ ସ୍ଵେଗ ଆର୍‌ସ୍ତ୍‌ 
ହେଲେ ନିକଞରେ ଥିବା ଗଶୁଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ଡକାଇ ଉପସୁ କ୍ତ 
ପ୍ରଭଷେଧକ ୪କା ଗୂଦ୍ରପାଲିଭ ଘଣୁମାନଙ୍କୁ ଦେର । ଠିକ୍ସ 
ସ୍ପମୟ୍ତ୍‌ରେ ଵୀକା ନିଅ ଦ୍ରୋଇ ଥିଲେ ଡଉ`ଆଁ ଗ୍ଵେଗ ଦଦ୍ବବ଼ାର୍‌ ଅଶଙ୍କା 
କମ୍‌ ଥାଏ । 


` (ଏ 
ଆକସ୍ତ୍‌ କ ଭୁର୍ସବଣା-- 


ଗୋଡଡଦଢଙ୍ଗା, ଶିଙ୍ଗକଙ୍ଗା, କ୍ଷଭଃ, ଗେକଫଲ, ଛେରଵି ହେବା; 
ବ୍ରିଷଖିଅ, ପୋଡ ହୋଇଯିବା ପ୍ରଭୁଭ ବେଭେଇ ଆକର୍ସିଂକ 
ଦୁର୍ଘଃଣା ଯୋଗୁ ଗୃଦ୍ରପାଳଭ ମଶୁମାନେ ବଡ କୃଷ୍ଣ ପାଅନ୍ତି ଏବଂ 
ଚିର୍‌ଦ୍ଧନ ପାଇଁ ଜଖମୀ ହୋଇ ଅକର୍ମା ଦ୍ରୋଇ ପଡନ୍ତି । ଦୁର୍ଦ ଣ୍ଣ 
ହ୍ରେବାମାନ୍ତେ ପାଥନିକ ବକ୍ମସ୍ଥା ଛକ୍ରଏ କବ୍ଵ୍‌ ସାବଦ୍ବଲେ ନଗ୍ବାଦ୍ର 
ପ୍ରାଣୀମାନେ କେଢେ କଷ୍ଣରୁ ରକ୍ଷ ପାଇଁ ଘାରନ୍ତେ ଏବଂ ଆମର 
କ୍ଷଭ ହୁଅନ୍ତା ନାହ । ବଞ୍ଚିମାଳ ବ୍ରଦୂଜାଗ'ରେ ଘଶୂ- ଡାକ୍ତର୍‌ଗାନା 
ଖୋଲ୍ଵ ଢ୍ରୋଇଛୁ । ପଣ୍ଜୁ-ଡାଇର୍‌ ଓ ଭାଙ୍କ ର ସଦ୍ରାୟୁକମାନେ ଗାଁ ଗାଁ 
କୁଲ୍‌ ଲଲେକଙ୍କୁ ଉପଯୁକ୍ତ ଉପଦେଶ ଦେଉଛନ୍ତି ଏବଂ ପଶୁ ରକ୍ନସ୍ଥା 
କରୁଅଛନ୍ତି । ସେମାନଙ୍କର ସାହ୍ଵାଯ୍ଯ ନେବା ତ୍ର ଓଁ ସେମାନଙ୍କର 
ଉସଦେଣ ମାନତ ଚଳିନ୍ଲା ଉରଭ। କ୍ନ୍ଛୁ ସ୍ରାଥନିକ ରକ୍ରସ୍ଥା ସବଂ- 
ସ୍ପାଧାରଣଙ୍କର୍‌ କର୍ଵିବ୍ରା କଥା । ଚଗାଡ଼ ଭ୍ଵଙ୍ଗଗଲେ୍‌ ପଞ୍ା, ବାଡ଼, 
କାଠ ଫଡା ବ୍ତାଷି ଦେଇ ଅଘାଉ ପାଇଥିବା ଅଙ୍ଗଲୁ ବ୍ରଶ୍ରାମ 
ଦେବ । କନ୍ତୁଙ୍କୁ ବାଛ୍ଞ ରଖିବ । ଶ୍ରିଙ୍ଗ ସ୍ବଙ୍ଗିଗଲେ ସୁଃ ଦହ୍ରୋଇଥିବା 
ନମ୍ହଘନ୍ତ ପାଣିରେ ଘରତ୍ବିଷ୍କାର୍‌ କବ୍ଵ ଚକାଣଵସି ଅଠାଲିଅ ଜନ୍ଷ 
ଲ୍‌ଗାଇ ବ୍ରାଦ୍ଧଦେବ । ମାଛ୍ଥି ନ ବସିବା ପାଇଁ ବସ୍ପାର୍‌ଷ ଭେଲ୍‌ 
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ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଂସ ଥୀ ୧୩୬ 


ଏ ହୂଳପଫ୍ପନ ଲ୍‌ଗୀଇ ଦେବ । ସଂଚ୍ଛି କସିଲେ ଚପାଇ ହ୍ରୋଇ 
ଯାଇପାରନ୍ତି । 


ନିଜ ଉଭରେ ଲଭ଼ାଲ୍‌ଚ଼ି ହ୍ରେଇ ଗ୍ତଦ୍ରପାଲଭ ପଶୁମାନଙ୍କର 
ଦଦଦ୍ର ଚ୍ଥିଥରିଯାଏ । ମାଥ୍ରି ଓ ମଇଳା ସଯାଗୁ ଅଲ୍ବକେ ଘାଅ 
ତଦ୍ରାଇଯାଏ । ଚ୍ରଣ୍ରଯାଇ ଘାଅଁ ଚଢ୍ରାଇଥିବା ଜାଗାକୁ ରୁହ ନଥ 
ପାଣ୍ଠିରେ ଧେଇ ଅଇଦ୍ଜନ୍‌ ସଭୃଭ ବାଜାଣୁନାଶ୍ରକ ଞ୍ଜିଷଧ 
ସ୍ତାମ୍ବନ୍ଯ ପଦ୍ତିମାଣରେ ଲଗାଇଦେଇ ବାଷିତଦଲେ ଶୀଘ ଭଲ୍‌ 
ହ୍ରୋଇସାଏଁ । ଘଥଆରେ ମାଞ୍ଛି ବଦ ତମ୍ବ ଘକାଇଲେ୍‌ ପୋଇ 
( ସାଛୁ ଛୁଅ ) ପଡ଼ଯାନ। ପୋକ ଉଭରକୁ ଖଲ ଖାଇ ଘାଅଲୁ 
ବଢ଼ାଇ ନ୍ଦଅନ୍ତି । ଏପର୍ଵ୍‌ ଅବସ୍ଥ୍ୟରେ ଫେନାଇଲ୍‌ ପାଣିରେ ସାଅଲୁ 
ଧୋଇଦେଇ ଚ୍ମ୍ଲୁଃାରେ ସଘାକଗୁଡାଲୁ ଗୋଃ ଗୋହି କର୍‌ 
୫ ଣିନେଇ ଅଁଦବ। ଅଜ୍‌ ଥୋଡ଼ା ଭାର୍ପିନ ଢେଲ, କର୍ଷ୍କ୍‌ର୍‌ ମିଣା 
ତଭଲ୍‌ ଘାଅ ଉଭତର୍‌ ଦେଲଲ୍‌ ପୋକଣ୍ଡକ୍ତୁ ମବ୍୍‌ଯାନ୍ତି । 

ଅଜୀଣ୍ଡ ଦ୍ରେଲେ, ଅଖାଦ୍ଯ ଗାଇଲେ ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ କେଭେକ 
ତଟ୍ଵଗରର ସେଃ ହୂଠାଭ୍‌ ଟଝଲ୍‌ଯାଏ। ଶୀସ୍ତ ଉ୍‌ପୀସ୍ତ୍‌ ନ କଳେ 
ଜନ୍ନୁଃ ମନ୍ଵ୍୍‌ଯାଏ । 

ଭାର୍ପନ ଭେଲ୍‌ ଅଧର ହାକି, ହେଟ୍‌ ଅଧ ଢୋଲା, କଳାଲ୍ଵଣ୍ଠ 
୧ ଢୋଳା, ୧ପଘଣ ଢେଲ୍‌ ୧ ଘାଇଣ୍ଡ ମିଣାଇ ଟାଇବାକୁ ଦେବ । 
ପେଃଲୁୁ ସେଲ ଦେବ । ଜୁଅଣି, ଶୁକ୍ଧି ଓ ଗୋଲ୍‌ ମଗ୍ଦ୍ଵରକ୍ଷୁ ରୁନାକଣ୍‌ 
କାଜ୍‌ ଚା ଣେକ ସଇ୍ବେ ମିଶାଇ ଖାଇବାକୁ ଦେଲେ ଗ୍ଵେଗ 
ଭୁଲ୍‌ ହ୍ଥଏ । 

ଛେବ୍ଵି ଦହ୍ରଉ୍୍‌ଥିଲେ ପ୍ରଥମେ କଲି ଝାଡ଼ା କଗ୍ବଇଦ୍ରେଇ 
ଫ୍ଳଲ୍‌ଖଡ୍ଧ ଅଧ ଛଵାକି, ଖଲର୍‌ ଛାକିର ଏକ ବର୍ଛୁର୍ଥୀଂଶ, ଜୂଅଣି 
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୧୩୭ ସ୍ପାମ୍ତ୍ସାଥୀ 


ଛଃଜିର ଏକ ଚଭୁଥାଂଶ ଚୁନାକବ୍ଵ୍‌ ଜାଉ୍ଭ୍‌ ବା ପେଳ ସଙ୍ଗେ 
ଖାଇବ୍ରାଦୁ ଦେଲେ୍‌ ଝାଡ଼ା ବନ୍ଦ ହୁଏ । 

ଗ୍ରଦ୍ରପାଳଭ ପଶୁମାନେ ଅଜାଣଭରେ ବ୍ରଷ ବ୍ରା ଛଷାକ୍ତ 
ଗଛପନ୍ତ ଖାଇ ଗରିଯାନ୍ତି । ଅନେକ ସମ୍ପ୍ୃରେ ଭୁଷ୍ଣ କ୍ଦେକେ 
ଗୋରୁଗାଲଙ୍କ୍‌ ବ୍ରଞ ଦେଲ ମାରିପକାନ୍ତି । ଉତ୍କଃ ବରଷ ହୋଇଥିଲେ 
ପଶ୍ଚିଛର୍‌ ପାଣ ବଞ୍ଚାଇବା ସଦ୍ବକ ନୁହେଁ । ବରଷ ଣାଇଥିବାର୍‌ ଅଶବ୍କା 
ହେଲେ ହାଣ୍ଠଅ କୋଲାପ ଦେଇ ଝାଡ଼ା କଗ୍‌ଇଁଦେବ। ରୂଷ 
ଦ୍ରରଣ ପାଇଁ ଗ୍ଟୃଉ୍‌ଳ ବ୍ରା ପେଁଛି ଜାଡ୍‌ ପରି ଅଠାଳଥ କନ୍ନଷ 
ଖାଇବାକ୍ରୁ ଦେବ । ନସ୍ତେକ ହୋଲ୍‌ ପଡ଼ଲେ ଗୋଲମଣ୍ଵ୍‌ଚ ଶୁଣ୍ଣକୁ 
ଚୂନା କର୍‌ ଦେଶୀ ନଦରେ ଗୋଳେଇ ଖୁଆଇବ । 

ଅବ୍ରଶ୍ୟକ ଅନୁସ୍ରାରେ ବ୍ଵେଗ ଦେଖି ବ୍ରରେଚକ ବା ଦେ୍‌ଦ୍ଧ, 
ଧାରକ, ଉଚନ୍ଚ୍‌ଜକ ଓ ବ୍ରାଜାଣୁ ନାଣକ ଞିଷଧ ଗାଁ ଗଣ୍ତାରେ 
ମିଲୁଥିବା କନଧଷ ସ୍ାଦ୍ଵାଯୟ୍ଯରେ ଅଭ ସଦ୍ରଜରେ ଭର୍‌ କଗ୍‌ଯାଇ- 
ସାରର । 


କଃକ କୃଷକ ସ୍ରେନ୍ପକେ ଶୀ ସ୍ଵବନେଷ୍ଠର ମି ଣଙ୍କନ୍ଗାଗ୍‌ ସୁଦ ଭ--୧ ୪୭୧ ` 
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